റ ദ്രശശരരയാസ്‌ 


ഭാരതത്തിന്റെ ആദ്ധ്യാത്മികഇഞാനവും സാംസ്കാരികപൈതുകവും 
പരിപോഷിഷിക്കുകയും പ്രചരിലിക്കുകയും ചെയ്യുന്ന മഹദ്ഗ്രന്ഥങ്ങള്‍, 
അവയുടെ മൂല്യവും വ്യക്തതയും ഒട്ടും ചോര്‍ന്നുപോകാതെതന്നെ, 
നൂതന സാങ്കേതികവിദ്യ ഉപയോഗിച്ച്‌ പരിരക്ഷിക്കുകയും 
ജിഇഞാസുകള്‍ക്ക്‌ സൌജന്യമായി പകര്‍ന്നുകൊടുക്കുകയും ചെയ്യുക 
എന്ന ശ്രേയസ്‌ ഫാണ്ദേഷന്റെ ലക്ഷ്യ സാക്ഷാത്കാരമാണ്‌ ശ്രേയസ്‌ 
ഓണ്‍ലൈന്‍ ഡിജിറ്റല്‍ ലൈബ്രറി. 


ഗ്രന്ഥശാലകളുടെയും ആദ്ധ്യാത്മിക പ്രസ്ഥാനങ്ങളുടെയും 
വ്യക്തികളുടെയും സഹകരണത്തോടെ കോര്‍ത്തിണക്കിയിരിക്കുന്ന 
ഈ ഓണ്‍ലൈന്‍ ലൈബ്രറിയില്‍ അപൂര്‍വ്ൃങ്ങളായ വിശിഷ്ടര്രന്ഥങ്ങള്‍ 
സ്‌കാന്‍ചെയ്ത്‌ മികവാര്‍ന്ന ചെറിയ പി ഡി എഫ്‌ ഫയലുകളായി 
ലദ്യമാക്കിയിരിക്കുന്നു. ഇവ കമ്പ്യൂട്ടറിലോ പ്രിന്റ്‌ ചെയ്തോ 
എളുചത്തില്‍ വായിക്കാവുന്നതാണ്‌. 


ശ്രേയസ്‌ ഓണ്‍ലൈന്‍ ഡിജിറ്റല്‍ ലൈബ്രറിയില്‍ ലദ്യമായ 
ഗ്രന്ഥങ്ങള്‍ വ്യക്തിപരമായ ആവശ്യങ്ങള്‍ക്കുവേണ്ടി സാജന്യമായി 
ഉപയോഗിക്കാവുന്നതാണ്‌. എന്നാല്‍ വാണിജ്യപരവും മറ്റുമായ 
കാര്യങ്ങള്‍ക്കായി ഇവ ദുരുപയോഗം ചെയ്യുന്നത്‌ തീര്‍ച്ചയായും 
അനുവദനീയമല്ല. 


ഈ ദ്രന്ഥശേഖരത്തിന്‌ മുതല്‍ക്കൂട്ടായ ഈ പുണ്യഗ്രന്ഥത്തിന്റെ 
രചയിതാവിനും പ്രകാശകര്‍ക്കും നന്ദി രേഖക്െടുത്തുന്നു. 


ശ്രേയസ്‌ ഓണ്‍ലൈന്‍ ഡിജിറ്റല്‍ ലൈബ്രറിയെക്കുറിച്ചും ശ്രേയസ്‌ 
ഫാണ്ദേഷനെക്കുറിച്ചും കുടുതല്‍ വിവരങ്ങള്‍ അറിയാനും 
പ്രവര്‍ത്തനങ്ങളില്‍ പങ്കാളിയാകാനും ശ്രേയസ്‌ വെബ്സ്റ്റ്റ്‌ 
സന്ദര്‍ശിക്കുക. 
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യോഗമാര്‍ഗ്ഗവും യേഗചികിത്സയും 


യോഗമാരഗ്ഗുവം യേഥചികിത്യും 
അദ്ധ്യായം ഒന്ന 


സനാതന തത്വചിന്ത 


€ ശരിരമാദ്യം ഖലു ധമ്മസാധനം്‌. 


മനുഷ്യജീവിതത്തില്‍: ഏതു ലക്ഷ്യപ്പാഫ്ഠിക്കും ഒന്ന്ഥ 
മത്തേതും പ്രധാനപ്പെട്ട്ത്മായ ഉപകരണം ശരീരമാകുന്നു. 


ജീവന്മാക്ക്‌ മോക്ഷസാധന ശരീരാദികരം ഉണ്ടാകു 
ന്നതിന൯്ലവേണ്ടി ഒദൈവശക്തിയാല്‍ തമോഗുണം: രണ്ടായി 
പിരിഞ്ഞു” ഒന്‌ 'വിക്ഷേപശക്തിയായും മററതു”, ആവ്വര 
ണശക്തിയായ്യം പരിണമിക്കുന്നു. (വിക്ഷേപം മായുള്ള 
ശക്തികളില്‍ ....ഒന്നു; “വിക്ഷേപത്തില്‍ “ നിന്നുമാണു” 
പഞ്ചഭൂതങ്ങളുടെ. ഉത്ഭവ) വിക്ഷേപള്‍ക്തിയില്‍' ണിഞ്ഞ്‌ 
ശ്ബ്ദത്തോടുകൂടിയ ആകാശവും, ആകാശപരിണാമത്താല്‍ 
സ്റൂര്‍ശത്തോടുകൂടിയ വായുവും; അതില്‍നിന്നു രൂപത്തോടു 
കൂടിയ്‌ “അഗ്നിയും,” അതില്‍ നിന്നു രസത്തോടു കൂടിയ 
ജലവും; അതിരു നിന്നു "ഗന്ധത്തോടു കൂടിയ പൃഥിവിയ്യം 
ഉണ്ടാകുന്ന. ഈയ ഭൂതം ശങ്ങളുടെ: തമോഭാഗങ്ങാഠം മൂലം 
ശരീര്വും; സത്ത്വം ശങ്ങുഠം .: മൂലടെ 'ജ്ഞാനേന്ദ്രിയങ്ങളും, 
മനസ്സും ബുദ്ധിയും; രാജാംശങ്ങഠം മൂലം പ്രാണാദിവായു 
കൂളെംം ക്രമ്മേന്ദ്രിയങ്ങളും ഉണ്ടാകുന്നു. . ലോകത്തെ രക്ഷി 
കടന്നതിന്‌ സത്ത്വഹുണത്തേയും,- സൃഷ്ടിക്കുന്നതിനുരജോ 
ഗുണത്തേയും.സംഗ്രിക്കുന്നതിന്‌ “തമോഗ്ുണത്തേയും 
.ആധര്മമാക്കുന്ന. 
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ആകാശഭൂതങ്ങളുടെ സ്റ്ന്ദനങ്ങഠം ഇന്ദ്രിയദ്വാരാ ജീവാ 
ത്മ പ്രജ്ഞയില്‍ ശബ്ബാദിപ്രതീതികളെ ജനിപ്പിക്കുന്നു 
എന്നല്പാതെ ശബ്ദം, സ്പര്‍ശം, രൂപം, രസം, ഗന്ധം മുതലാ 
യവ ജീവാത്മാവിനു വെളിയില്‍ വത്തിക്കുന്നവയല്ല. 
അതായതു്‌ ഇന്ദ്രിയഗ്രഹണം ആഹംവൃദ്ധിയാല്‍ സംഭവി 
ക്കുന്നു, ഇന്ദ്രിയ പ്രതീതികഠം അതിന്‍േറതായ അഹംക്ൃ 
തിയോടു സംബന്ധപ്പെട്ടിട്ടാണു്‌ ഗ്രഹണ സാദ്ധ്യതയുണ്ടാ 
യിത്തീരുന്നതു”, സുഷുഡ്യിയാിലും, മുര്‍ഛയിലും, ഇന്ദ്രിയ 
ങ്ങഠം ഉണ്ടെങ്കിലും അസ്മിതാന്വയം (ഞാനെന്ന ഭാവം) 
ജ്ല്പായ്ക്കയുഴ്ല്‍ ഗ്രഹണം. സംഭവിക്കുന്നില്ല ബാഹ്യവസ്ത 
ക്കളേയും, ജീവാത്മാവിനേയഷയം തമ്മില്‍ ഘടിപ്പിക്കുന്ന 
വിശിഷ്യാവയവങ്ങ്ളത്രേ. ജ്ഞാന്ന്ഭര്യങ്ങാം. ശ്രവണം 
ആകാശത്തിന്‍േറയും, സ്റൃശം വായയവിനേറയും, ദശനം 
തേജസ്സ്റിനേറയും, രസം ജലത്തിനേറയൃയം, ഗന്ധം മണ്ണി 
റയും. ഗുണങ്ങളാകുന്നു... ചുരുക്കത്തില്‍ , അഹംപവൃത്തി 
യുടേയയംത്വഗാദീന്ദ്രിയത്തിന്‍്റേയംം സംയോഗം കൂടതെ 
ബാഹൃഗ്രാഹൃങ്ങളൊന്നും സംഭവിക്കുന്നില്ലെന്നു പറയാം . 


പഞ്ചുഭൂതാത്മകുമായ.ശരിരത്തിന്‍െറവ്വളച്ചക്കു൦.നില 
നില്ലിനും “വേണ്ടി കഴിക്കുന്ന ആഹാരസുധനങ്ങളുംതോഗ 
രമനാത്ഥം. ദ്വിക്കുന്നുഓഷധങ്ങളും പഞ്ചഭൂതങ്ങളില്‍ 
നിന്നന്യങ്ങളല്ല..:.. പഞ്ചീകരണവിധിപ്പകാരം ഓരോ 
തത്വങ്ങളും ഏതില്‍നിന്നു.വികാസം ഉദയം... പ്രാപിക്കു 
ന്നൂവേരയ അതില്‍..തന്നെയാണു്‌ .അവസ്പാനം വിലയം 
പരക്കുന്നതും. പൃഥിവി അപ്പിലും, അപ്പു” അഗ്നിയീലും, 
ഗരി ഖായുവിലും,വായു.ആകാശത്തിലും ആകാശം തന്മാ 
ത്ര്ക്ളിലും., തന്മാതൃ.അഹങ്കാരത്തിലും, ആഹങ്കരം.ബുദ്ധി 
ിലുകുബുദ്ധിമഹത്തത്ത്വത്തിലും,.മ്ഹത്തത്തചം പ്രകൃതി 
മോില്ും , ക്രകൃതി ബ്ബഹ്മത്തിലും വിലയം-പ്രാപിക്കുന്തു. 





ഒരോ.ഇന്ദ്രിയത്തിരം മസ്തിഷ്കത്തില്‍.ഓരോ കേന്ദ്രം 
ഉണ്ട്‌, ഓരോ.ഇന്ദ്രിയത്തിന്‍്േറയുംഷ്രവൃത്തികാം.ഷ്യതോ്യ 
ക്യാണു്‌. അത?ണാത ഒറരേ സംപേദനങ്ങളും ഏക കേന്ദ്ര 
ത്തിലായിരിക്കാന്‍ സാദ്ധ്യതയില്ല. അതാതിരുള്ള,കേ്ൂം 
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പ്രത്യേകമാണു. നേത്രം; ശ്രോത്രം, ഘ്രാണം. ഇവയെല്ലാം 
പ്രത്യേകമാണഞണെന്നു നമുദരിയാം. എന്നാല്‍.ഒരുവന്നു്‌”്‌ ഏക: 
ക്ലര്‍ത്തില്‍- കാണാനും; കോഠംക്കാനും. വാസന ആസ്വദി, 
ക്രാനും, ചിന്തിക്കാനും ക്ഴിയുന്നുണ്ടു. - അതുകൊണ്ടു്‌ 
ബുദ്ധിക്ക്‌ം “ആധാരമദയി ഒന്നുണ്ടെന്നു' നിശ്ചയം. മസ്തി 
ഷ്കത്തോട്ട്‌ം: ബന്ധപ്പെട്ടിരിക്കുന്നതാണു* ബുദ്ധി,.ബുദ്ധിക്കും. 
ആധാരമായി പുരുഹന്‍! (ആത്മാ): സ്ഥിതിചെയ്യുന്നു. ആ 
ഏക്ത്തിലാണ്‌* വിവിധങ്ങളായ്‌ഇന്ദ്രിയ ന 
ബുദ്ധിവ്ത്തിക്ളം: സംയോജിച്ചു എമീഭവിക്കുന്നതു.. 
ആത്മാവു തന്നെയാണു “നാനാതരത്തിലുള്ള അറിവുകളും. 
അനുഭവങ്ങളും: 'ചേന്ം ഏക്ടീഭവിക്കുന്നകോന്ദ്രം:;.- ആത്മാവു. 
സ്വതന്ത്രന്‍.അതിനന്‍റെറസ്വാതന്ത്ര്രമാണു ::നമ്മരം സ്റ്ാത്രത്തൂ. 
രാഞെന്നു” ഒ്രോന്മിഷത്തിദും: നമ്മെഅറിയിച്ചുകെര 
ണ്ടിരിക്കന്നതു്‌. എന്നാല്‍ നമ്മഠം. ഞെററിദ്ധരിക്കുന്നു.. 
സാത്്ം മനോബുദ്ധികളുടേതാണെന്നു  വ്യാമോഹി, 
ക്കുന്നു, നിത്യമുക്തനായിട്ടുള്ളചിന്മാത്രനായ: പുരുഷന്‍... 
യാഞ്താന്നു ബുൃഭ്ധീയില്‍പ്പവേശിഷ്ചു കച്വേതനാശക്തിയായി 
ഭവിക്കുനനുവോ; ആ: ശദ്ധ്ചൈതന്യം-ബുദ്ധിയില്‍- ബ്ത്രി 
ബിംബിക്കുക മാത്രമാണ്്‌ചെയ്ുന്നതു”: 





ശബ്ദും ബാഹ്ൃനിമിത്തവും, .അത്ഥം. ങ്ഠാഹ്ൃനിമിത്ത 
ത്തെ. അന്തരംഗത്തിലേക്കു:; നയിക്കാന്‍.ഇന്ദ്രിയഃപ്രണോദി 
ദ്വദ്രാ മസ്തിഷ്ഠ്ത്തിലേക്കുസഞ്ചരിക്കുന്ന ആന്ത്രവൃത്തിയ്ും 
പി (വിചാരം) ചിത്തത്തിന്റെ പ്രതിസ്റ്റുരണഖുമാ 
ഞ്‌. . അതോട്കൂടി' വസ്ുബോധമുണ്ടാകുന്നു;, ഉദാഞറന്‍ 
കേരക്കുന്നു; ആദ്യം ബാഹ്ൃസ്തറന്ദനം.. പിന്നീട്‌ -ശ്രോത്രേ 
ന്ര്യദ്ധാരാ- അന്തരാഗത്തീലേഷകപ്പവഹിമ്ടന്നെ: ഇരിയ 
വൃത്തി അനന്തരം: ചിത്ത്യത്യയം.. “അങ്ങനെ ശബ്യബ്ചേരള്‍ 
മുണ്ടാക്ന്നു. യോഗിക അവരുടേതായ: അഭ്യത്ധെ 
ബലത്താല്‍ അവയെ വിവേചിച്ചറിയാനി: കഴിയും; അതു, 
സാധിച്ച പുരുഷന്‍-ഏതു ശബ്ദത്തിര സംയമം ച്ചെയ്യന്നു 
വോ ആ ശബ്ദത്തിന്‍െറ അത്ഥം (പൊരുഠം)--അതു മനുഫ്്യ 
ശബ്ദുമോ; മറേറതെങ്കിലും ജത്തുവിറെറ ശബ്ദുരോ ആയാലും 
അതിന്‍റെറ അത്ഥം..മനസ്സിലാക്കുന്നു, 





4 


“അന്തഃകരണവ്ൃത്തി. .; ഒരു പ്രബന്ധം. തയാറാക്കുന്ന 
തിനു” ബുദ്ധികൊണ്ടാലോചിക്കുന്നു. അഹങ്കാരം (അസ്മി 
താ--ഞാനെന്നഭാവം) കുമ്മേന്ദ്രിയമായ കൈകൊണ്ടെഴുതു 
ന്നു, അതുതന്നെ വായിക്കുന്നു. കണ്ണിലുള്ള. .പുറംപാട 
കളില്‍ പതിയുന്നതിനെ., ഷണ്ണിലുള്ള. സ്ധിരകരും .വ്വഴി 
ചിത്ത്ത്തില്‍ എത്തിക്കുന്നു. “ചിത്തം ആ-കാരൃത്തിന്‍്റെെ 
ചലന രേഖപ്പെടുത്തി;  ആലേോചിപ്പാന്‍ മനസ്സിനെ, ചുമ 
തലപ്പെടുത്തുന്നു. മനസ്സ്‌ അതിന്റെ ചുമതലവഹഛിച്ചു; ബദുദ്ധി 
ക്കു, സമരപ്പിക്കുന്നു, ബുദ്ധി ആ കാര്യത്തില്‍: തീപ്പുകല്ലി 
ക്കുന്നു. “ആ തീര്‍പ്പുനുസരിച്ചു'” വേണ്ടതു ചെയ്യാന്‍ അഎഘങ്കാര 
ത്തോടാജ്ഞാഫിക്കുന്നു. ...അഹങ്കററരം, - കല്പന. നടത്താന്‍ 
കമ്േമേന്്രിയങ്ങളെ.. സിയോഗിക്കുന്നു.., ആത്മാവു. സാക്ഷി 
മത്രേം;' ഞാന്‍ ചെയ്ത, ഞാൽ. കൊടുത്തു എന്നെല്ലാം പറ്റു 
ണതീലെഞാന്‍: 'അന്തഃകരണത്തിന്‍റെറ ചുമതലക്കാരനായ) 
അഹങ്കാരമാണു.... അഹങ്കാരമാകുന്ന ഞാന്‍ യ്ഥഥാത്ഥ: 

ഞാന്‍ അജയ: യ്ഥാത്മമായ: ' * ഞാന്‍ “ ആത്മവാണു' 
മനുഷ്യന്‍ സാധാരണ പരിചയപ്പെട്ടുകഴിയുന്നതു” “കള്ള 
ഞനോ"യഅഫഹങ്കാരത്തെയാണു'.. അകത്തുള്ള സാധരരണ 
അറിയപ്പെടുന്ന ഞാന്‍ .അഹങ്കുരേമണെന്നുള്ള, രഹസ്യം, 
തിരിച്ചറ്യുമ്പോരം ' ഞാനാ'യ ആത്മാവു” .സാക്ഷിമാത്ര 
' അ്ണെന്നു"ബോദ്ധ്യമാകും,.  .ഈശ്വരനായ.. ആത്മാവു” 
ദേഹത്തിലിരക്കുമ്പോഠം മാത്രമേ ഒരാരംക്കു” എന്തെങ്കി. 
ലൂ മനസാ..വചാ-കമ്മണാ. ചെയ്യാന്‍ സ്പാധിക്കയു; 
ആപ്പരമാത്ഥസ്ഥിതിയില്‍ എപ്പോഴും മറഞ്ഞും എന്നാല്‍ 
നിഞ്ഞുംനില്ലുന്ന ഈശ്വരസാന്നിദ്ധ്യത്തിലാണു” തന്റെറ. 
ഓരേ; കമ്മവും/: ്നടക്കുന്നതെന്നുള്ള രബ്ബമൃമമുണ്ടായി, തീര്‍, 
ന്നാല്‍യാതൊരധമ്മത്തിനും യാതൊരിടത്തും:;ഇടമില്ാ. 
തായാത്തീരും, ... ജഈശ്വരച്ചൈതന്യത്തോടും.കൂട്ടിയാണു' . 
ജീദ്വര്‍്ദടന്നേതെന്നും പ്രവത്തിക്കുന്നതെന്നുമുള്ള' “ബ്ബോധം 
ത്ങളിയണമെന്നേയുള്ള. 
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“ഇന്ദ്രിയേര്യപേരാഹ്യൃത്ഥാ അത്ഥേഭൃശ്ചപരം മനഃ 
മനന്നസ്ത;പ്രാബുഭ്ധിര്‍ബുദ്ധേരാത്മാ മഹാ൯.പര.! 
മഹതപരമല്യക്ത മവ്ൃക്താത പുരുഷഃപരഃ 
പുരുഷാന്നപരം കിഞ്ചിത” സാ കാഷ്ണ്രാ സാ പരാഗതിഃ! നി 


ഇന്്രിയങ്ങളെക്കാരം.പരങ്ങളാണു'. അത്ഥങ്ങടം (സൂക്ഷ്മ, 
ങ്ങളം ശ്രേ്യങ്ങളം ഉള്ളിലുള്ളവയുമാണ്ട" 1. ഇന്ദ്രിയങ്ങടം 
അറിയാന്‍. ശ്രമിക്കുന്നവയം; പക്ഷെ, ഇന്ദ്രിയങ്ങഠകക്ക 
കരണമാകുന്ന ഭൂതങ്ങഠം, ആ അത്ഥങ്ങളെക്കാഠം.പരമാണു്‌ 
മനസ്സ്‌_മനസ്സാകുന്ന സൂക്ഷ്യഭൂതം. മനസ്സിനെക്കാരം. പരമാ 
ണു ബുദ്ധി. ബുദ്ധിയായിരിക്കുന്ന സൃക്ഷ്ൃഭൂതം. ബുദ്ധി 
യെക്കാഠം പരമാണു” . സര്‍വ്വബുദ്ധിക്രംക്കും .അടിസ്ഥാന 
വും മഹാനമായിരിക്കുന്നഹിരണൃഗഭന്‍. . മഹാനായിരി 
ക്ഴന്ന ഹിരണ്യഗഭനെക്കാഠം പരമാണു" അവ്യക്തം_തീരെ 
രൂപാന്തരം വരാത്ത ആകാശം ..അവ്യൃക്തത്തെക്കുദുഠം പര 
മാണു അത്യന്ത സൂക്ഷ്മവും, അതൃന്തം മഹത്തും, സവ്വാധി 
വൂഴാതോവുമാഭ്മ,പുരുഷന്‍..എല്പാററിലും. നിറഞ്ഞിരിക്കുന്ന 
ആത്മാവു” പരുഷനെക്കാം,പരമാദ്മി ഒന്നുമില്ല. ഇന്ദ്രിയ 
ങ്ങളില്‍; രൂടങ്ങിയ . പരമ്പര. പുരുഷനില്‍ അവസാനി 
കടന്നു. പുരുഷനാണ്‌ ,൫ഖങ്ങളുടെയ്യെല്പാം. പരമഗതി. 


ചിട ബി്യബ്യസാക്ഷ്യത്തേധാിയാം പ്രസംഗത.- 
സ്ന്േകത്ര വാസാദനലാക്ത ലോഹവൃത" 
അന്്യോനു മദ്ധ്യാസവശാല്‍ പ്രതീയതേ 
ഭഡാജഡതംം-ച ചഷിദാത്മചേതസോഃ "” 


ബുദ്ധി സാക്ര്‍യോയുആത്മാവുറകൂണ്ണ്‌, ശ്വിത്്‌ ച്ചൈരു 
വ ളം പ ) 







ര; തിം മായു ഉള്യുവും., ലു ; 
ക്ഷെണത്തിനും, ലോഹക്ചഷെഒ ത്തിന്റെ ആകൃതി, അങ്ങി. 
ക്കും ആദ്റന്യാനൃയ കൂടിച്ചേരുന്നതുപോല്ലെയഠണു ആത്മാ: 
വിന്റെ. ചെച്ചൈത്ത്ദൃമഭാ. ഖിഭൂതികകെ. ബുഭ്ധ്യാദയൂപാധര്‍ികരം, 


ഉള്ളടക്കം ലദ്യമല്ല 


ഉള്ളടക്കം ലദ്യമല്ല 
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ന്നതു” കാണാനും അറിയാനും സാദ്ധ്യമല്ലാത്തതുപോലെ 
ജ്ഞാന്റേര്രിയങ്ങളുടെ പ്രവത്തനം അഹംവ്ൃത്ത്വയാല്‍ നിയ 
ത്രിതമാണു*്‌. *“ഗ്രഹണ്സ്വരൂഖാസ്ലിതാന്വയാര്‍ത്ഥം "" 
ശ്രോത്രാദീനദ്രിയങ്ങളുടെ ഗ്രഹണശക്തി അസ്ലിതാ എന്ന 
ജീവാത്മ ഭാവനയാല്‍ സംഭവിക്കുന്നു; ഇന്ദ്രിയ: പ്രതീതി 
കഠം“ സ്ഥിരമായ ഒരഹക്ഷേതിയോര്‍ടു സംബന്ധപ്പെട്ടിരു 
ന്നാലപ്പാതെ ഗ്രഹണം : സാഭധ്യമാകുന്നതല്ല. വിശിഷ്ട 
ങ്ങളായ ഇന്ദ്രിയങ്ങഠംവഴി ഭൂതമാത്രകള്ടെ സ്തന്ദനങ്ങടം 
ജീവാത്മാവില്‍ പ്രത്തിയുണ്ടാക്കുന്നതിനാലണ ശരീരം 
ചൈതന്യമുള്ളതായറിയുന്ന്തു?:. ചക്ഷ,രാദീന്ദ്രിയദ്ധാരാ 
ബാഹുവസ്തുവിന്റെ രൂപാദികളെ അഹംവൃത്തിയില്‍ പ്രത്യ 
ത്‌പാദനം ചെയ്യുന്നതിനാല്‍ ചിത്തവൃത്തിക്കു നിദാനമാ 
യി ഭവിക്കുന്നു. പ്രകൃതിയുടെ സ്ഥിതിഭൂതമാത്രകളായും 
അവയാല്‍ നിമ്മിക്കപ്പെട്ട ഇന്ദ്രിയാദ്യവയവങ്ങളോടുകൂടി 
യ ശരീരമായും ഭവിുമന്ന 


അവസ്ഥാത്രയം:.-മനസ്സിനു ജാഗ്രത്ത്‌, സ്വപ്പം, 
സുഷുഏി എന്നിങ്ങനെ ഥൂന്നവസ്വക്ളീാം ന്‍ള്ളതു”. 


പ്രകാശം പ്പോലെ ഏല്ലാം തെളിഞ്ഞ. ബ്ചോധത്തോടെ 
ഞാനെന്നും എന്‍്േറതെന്നും അഭിമനനിച്ചു. ബാഹൃച്ചപ 
ഞ്ചത്തില്‍നിന്നും  സ്ഥൃലവിഷയങ്ങളെ മോഹിച്ചു സുഖ 
ദുഃഖങ്ങളനുഭവിക്കുന്നു, 


സ്വഡ്ലാവസ്ഥ.-_ (സ്വലശരീരത്തിന്‍റെറെ പ്രജ്ഞ 
'ീട്ടപോകുമ്പോഴാണ്ട്‌ ഉറക്കം. അമത്തപ്പെട്ടതും തൃപ്ലിഖരാ 
ത്തതും,.ഭയപ്പെടുന്നതും ആശ റിതവുമായ ആഗ്രഹങ്ങളുടെ. 
)ണ്‍ ഥ്‌ ൭ന്൫രിഭാരല്മുദ്രണമാണു* 















തആ്തില്‍സുങ്ജഃഖമയനദന്‌: മം മര്‌ ഴ്‌ ലു സു ര 
ഒന്ന്തായ്യം വേണ്ടപ്പെട്ടവര്‍ ആപത്തില്‍ :പപെട്ടന്നത്മയും 


9 


ആകാശത്തിലൂടെ പറക്കുന്നതായയം, വെള്ളത്തില്‍ വീണു 
വീപ്പമട്ടന്നതായും, ഇഷ്ടജനങ്ങളുടെ ഒത്താശ കിട്ടുന്നതായും, 
ആന, പാമ്പ്‌, പിശാചു തുടങ്ങിയുള്ളവയുടെ ഉപദ്രവ 
ത്തില്‍ നിന്നും രക്ഷകിട്ടുന്നതിനു നിലവിളിക്കുന്നതായും 
ഓമ്മയിലെന്നപോലെ സംഭവിക്കുന്നതായി തോന്നുന്നതു” 
ഞാനെന്നും എന്റേറതെന്നുമുള്ള മനസ്സിന്‍െറ പിടി വിട്ടും 
വിടാതെയുമിരിക്കുന്നതുമകൊണ്ടാണു.. 


സുഷ്ുപ്ത്യവസ്ഥ:--- മനസ്സ്‌ കാരണശരീരത്തില്‍_ 
ബോധത്തില്‍ ലയിച്ചുപോകുന്നതിനാല്‍ ഇരുട്ടും വെളി 
ച്ചവും ഇല്ലാത്ത - ഒരവസ്ഥയാണെന്നു പറയാം. സാക്ഷി 
മാത്രനായ ആത്മാവിന്റെ സാമീപൃമുണ്ടാകുന്നതിനാല്‍ 
അറിയാതെ ആനന്ദിക്കുന്നു.  കേവലസുഖാനഭൂതി അതി 
ലോലമായി അനുഭവിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതിനാല്‍ ഞാന്‍ 
സുഖമായി ഉറങ്ങിയെന്നുള്ള അനുഭൂതി ഉണരുമ്പോം ഉണ്ടാ 
കുന്നു. മുന്നുഗുണങ്ങളോടുകൂടിയ. ബുദ്ധിയുടെ മൂന്നുരൂപത്തി 
ലുള്ള വ്ൃത്തിയത്രേ അവസ്ഥാത്രയം. 


ത്രിഗുണം: പ്രപഞ്ചത്തോളം പഴക്കമുള്ളതും അതു 


പോലെതന്നെ പ്രാധാനൃമുള്ളതുമാണു്‌. സാധാരണ ഓരോ 
അത്തരും: അവരുടേതായ ജീവിതപന്ഥാക്കളെ സ്വീകരി 
ക്കുന്നതും, നിരാകരിക്കുന്നതും, അവയില്‍. ശോഭിക്കുന്നതും, 
പരാജയപ്പെടുന്നതും ത്രിഗുണത്തിന്‍ററ പ്രേരണാശമക്തിയാ 
ലാണു, 


സത്ത്വഗുണം.:.... മനാുശാന്തിയയണ്ടായിത്തീരാവുന്ന 
പസ്ഥാക്കളെ സ്വീകരിക്കുകയും അതില്‍ വിജയിക്കുകയും 
ചെയ്യുന്ന. 
സത്യം ജ്ഞാനം തപപേമൈനം ശ്രുതി ധമ്മം തിതിക്ഷു ച 
ഉത്സാഹം: നിശ്ചയം മൈര്യട സാത്ത്വികും ഗുണലക്ഷണം'"; 
സത്യം: ക്‌ വാഗ" മനസോ യഥാത്ഥതാ ?? പ 
ഒന്നു കരുതി. മറെറാന്നു പറയുന്നതല്ല. തപസ്സു"; യേ 
ന്രിയ ശുദ്ധിരശുദ്ധിക്ഷയ സ്പപസാ ഇഛാജ്ഞാനക്രിയ $$ 
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ശക്തികളുടെ പ്രയത്നത്താൽ ശരീരേന്ദ്രിയ മനസ്സ്കളെ 
നിവ്ൃത്തിയുള്ളിടത്തോളം പരിശശുദ്ധമാക്കിത്തീര്‍ക്കുക. 
മൌനം: അനിവാര്യമായിട്ടുള്ള കാര്യങ്ങളില്‍ ആവശ്യ 
ത്തിനുള്ള വാക്യം ഉപയോഗിക്ക. തിതിക്ഷ... 


“സഹനം സര്‍വ്വദ ഖാനാ മപ്രതികാരപുധ്വകം 
ചിന്താവിലാപരഹിതം സാ തിതിക്ഷാ നിഗദൃതേ,'" 


സകല ദുഃഖങ്ങളേയും പ്രതിക്രിയച്ചെയുണ മെന്നു 
വാിചാരിക്കയോ അവയെക്കുറിച്ചു” ചിന്തിച്ചു” ദുഃഖിക്ക 
യോച്ചെയ്യാതെ അടക്കുന്നതിനെ തിതിക്ഷ എന്നു പറയുന്നു. 
(മഹാന്മാര്‍. _സത്ത്വഗുണസമ്പന്നന്മാര്‍ _ വിരോധത്തേയും 
പ്രതികാരത്തേഷും ഓമ്മിക്കുന്നില്ല. അല്ലുഷാ൪_രജോ 
ഗുണാധിക്യമുള്ളവര്‍.പ്രതികാരത്തെ അതിനുള്ള സന്ദ 
ത്തിനുവേണ്ടി ഓമ്മയില്‍._ മനസ്സ്സിരു.-. _ആവത്തിച്ചുറപ്പിച്ചു”* 
അതിന്‍റെ വേദനയില്‍ നീരുകയയം, ഉപകാരത്തേയും 
സ്നേഹത്തേയും സന്ദഭത്തില്‍ തള്ളിക്കളയുകയ്യം ചെയ്യുന്നു. 
പ്രതിക്രിയാ മരണത്തെ, സ്വാഗതംം ചെയ്യും.) 
നിശ്ചയം: ഗുരുക്കന്മാരിലും ദൈവശക്തിയിലുമുള്ള അച്ച 
ഞ്ചലമായ വിശ്വാസം, മൈയ്യു;: എതു പ്രയ്യാസത്തേയും 
നതു ദുഃ ത്തു പ്രാഫ്ലി 
“ഹേയം ദുഃഖമനാഗതം”” വരാന്‍ പോകുന്ന ദുഃഖത്തെ 
ക്കറിച്ചു ചിന്തിച്ചു ഖേദിക്കാതെ നേരിടാനുള്ള കഴിചു". 
(ജവയെല്ലാം സത്ത്വഗുണസമ്പന്നന്റരടെ വിശേഷ 
ലക്ഷണങ്ങളാകുന്നു.) 
രജോഗുണം, -ഉല്‍ക്കര്‍ഷത്തിനുവേണ്ടി അത്യധ്വാനം 
ചെയ്യുന്ന പ്രകൃതമാണ്‌. . എന്തുകിട്ടിയാലും, എങ്ങനെ കിട്ടി 
യാലും; വേണ്ടതിലധികമായാലും മതി“ വരുന്നതല്ല. 
സ്വാരീത്ഥമൂത്തിയാണു* പ്രതികാരബുഭ്ധി കൂടപ്പിറവിയാ 
ശ്രമ്മുധമ്മ്ങളെ .വിവേച്ചിച്ചറിയാന്‍ ഡാ 
യി ല്ലാത്തവക്ട പ്രതികാരം, ഒരുതരം മധുരമാണു, പക 
] ന്‌ റ ട്തൃഹ്ണിയുണ്ടാകാറില്ല; അതിന 
വേണ്ടി മന്ത്ര നഖം 'വന്നുഭധിച്ചാലും ഖേദം തോന്നുക 
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യില്ല. ഞാനും എ൪ന്റതും ഒഴിച്ചുള്ളവക്കാപത്തുവരുന്ന 
തില്‍ ആഹ്‌ ളാദമാണു്‌. മുഖസ്തൃതിപ്പിയനുമാണ്‌. കോപ, 
ശീലനും, ദുര്‍വാശിക്കാരനും, അട്ടഹാസപ്പറിയനുമാണു'. 
രാജസം ഇ തവം യ 
ഇത്തരം പ്രകൃതമാണ്‌ രജോഗുണപ്രധാനന്മാക്ക്‌' മുന്നിട്ടു 
നിലുന്നതു്‌. 


തമോഗഥഗുണം.:....നികൃഷ്ടവിചാരപ്പിയനും, അത്തരം 
കാര്യങ്ങളില്‍ ഉത്സുകനും, ഭീരുവും, പരാജയവാദിയും, 
ഉറക്കപ്പിയനും, അല്‌സനം, തനം “താമസം 
ഭയമജ്ഞാനം നിദ്രാലസ്യം വിഷാദിതാ'' 


സാധാരണക്കാരില്‍ ഒരു ഗുണം ബലമുള്ളതും, മറേറതു 
ഒത്താശ_പ്പേരണ.-ചെലുത്തുന്നതുമാണു്‌, സത്ത്വഗുണവും 
രജോഗുണവുംചേന്നുന്നിന്നാല്‍ പരപ്രീതിക്കുംപ്രസിദ്ധിക്കും, 
ചിലപ്പോഠം സ്വയം” പ്പേരണയാലും സത്യധമ്മാദികരം 
അനുഷ്ടിക്കുന്നതിനും പാത്രമായിത്തീരും, രജസ്സം, 
തമസ്സം കലന്നിരുന്നാല്‍ ക്ര ക്രൂരനും, ചതിയനും, ഹീനകൃത്യ. 
പ്രിയനുമായിത്തീരും. എന്തും ചെയ്യാന്‍. കൊലപാതക 
ത്തിനുപോലും... ആറ്റപ്പിപ്പാത്തവനായിത്തീരും. മൂന്നുഗുണ 
ങ്ങളും സമ്മിശ്രമായിട്ടും വരാം. അത്തരക്കാക്ക്‌” സ്ഥിര 
തയില്ലാത്തതിനാല്‍ ആക്കും ഒന്നിനും വിശ്വസിക്കാന്‍ 
സാദ്ധ്യമല്ല, ആ സമ്മിശ്രഗുണങ്ങാംക്കധീനമായവരാണു്‌ 
നിസ്സ്ാരകാരണങ്ങളാലുണ്ടാകുന്ന താള്ലാലികവികാരത്തെ 
ശാന്തതപ്പെടുത്താനാവാതെ ആത്മഹത്ൃക്കിരയായിത്തീരു 
ന്നത്‌ 
രം സംജായതേ ജ്ഞാനം,രജസോ ലോഭ ഏവ. ച 
പ്രമാദ.൪ ഹൌ തമസോ ഭവതോ/ജ്ഞാനമേവ ച്‌്‌ 





ൂ സത്ത്വഗുണത്തില്‍ നരം ജ്ഞാനവും, രജസ്സ്റില്‍ 
നൂന്നും യ്യു ുധസ്ത്റ(ല്‍. ധിന്തര; പ്രധ രയഞ്ഞാനം, 


മുതലായിവയം ണ്ടൊകുന്ന .. 
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(എന്നത്തേയുംപോലെ ത ന്നെ ഇന്നത്തേയും സമാ 
ധാനവാദനേതാക്കളില്‍ ഒട്ടമുക്കാലും സത്ത്വഗുണകുപ്പായം 
അണിഞ്ഞ രജോഗുണസമ്പന്ന്ന്മാരാണെന്നു പറയാം, ഒരാ 
ഘാതമേല്ലമ്പോഠം സത്ത്വഗുണകുപ്പായം (ശാന്ത ഭാവം) 
തെറിച്ചുപോകുകയും, അസല്‍ രജോഗുണം തെളിഞ്ഞു 
“വരുകയും ച്ചെയ്യും. ഇന്നത്തെ ലോകം മുഴുവന്‍ രജോഗുണ 
തേര്‍വാക്യ, നടത്തുകയാണു” . അപുവ്യം ചിലക്കു്‌ സത്ത്വ 
ഗണസമ്പത്തു" രഹസ്യമായി അനുഭവിച്ചാനന്ദിക്കാമെന്ന 
ല്ലാതെ പരസ്യമായാല്‍ അതില്‍നിന്നു മുതലെടുക്കുവാന്‍ 
ഒരു പററം ആരാധകവിീരുതന്മാര്‍ പററിക്കൂട്ടം.) 


യോഗവഴിയില്‍ കുറച്ചെക്കെ സഞ്ചരിക്കാന്‍ മനസ്സ 
ണ്ടായാല്‍ മാത്രമേ ഗുണത്രയത്തിന്‍റെറ പ്പേരണാരംഭത്തില്‍ 
തിരിച്ചറിയുന്നതിനും, അനീതിപരമായിട്ടുള്ളതിനെ 
അതിന്‍െറ മുളയില്‍! തന്നെ തള്ളി _നുള്ളി_ കളയുന്നതിനും, 
നന്മക്കായിട്ടുള്ളതിനെ പോഷിപ്പിച്ചു വറികസിപ്പിക്ക 
ന്നതിനും പ്രാഫ്ഠിയുണ്ടായിത്തീരൂ. സാത്ത്വികാഹാരം 
കൊണ്ടും സജജനസംസര്‍റ്റും കൊണ്ടും മനസ്സിന്‍െറ. ഭാവ 
ഗുണത്തിന്‍്റെറ....നിയന്ത്രണപരിശീലനത്താലു ണ്ടാകുന്ന 
മനഃശക്തി -ഗുണശക്തി.-കൊണ്ട്‌ രജോഗുണത്തെ ന 1യ 
ന്രരിച്ചം, സത്ത്വഗുണത്തെ പോഷിപ്പിച്ചും ആക്കും മഹാ 
ന്മാരായിത്തീരാവുന്നതാണു്‌ 


ത്രദോഷം:.-വാതം, പിത്തം, കഫം (ഈ സ്മുംഭ 
ത്രയത്തിന്‍്റ്റെ സമാനാവസ്ഥയില്‍ ശരീരഭവനം അഭി 
വൃദ്ധിയിലും, വിഷമാവസ്ഥയില്‍ തദനുരൂപങ്ങളായ 
രോഗജീള്ണുതയാല്‍ ക്ഷയോനുഖമായ്യം തീരുന്നു.) നാഭിക്കു 
താഴ്‌ വശം വാതത്തിന്േറയും നാഭിയ്യ്ടേയും ഹൃദയത്തി 
ന്്റയ്‌, മദ്ധ്യം പിത്തത്തിനേറയും, അതീന്നുപരി കഫ 
ത്തിന്േറയും കേന്ദ്രസ്ഥാനങ്ങളാകുന്നു.., അവയില്‍ ഒന്ന്‌ 
വികാരം പ്രാപിച്ചാല്‍! ശരീരനാശമാണു ഫലം.” അഷ്ടാംഗ 
റൃദയകാരന്‍ ഉദഷേഠ്ഷിക്കുന്ന്തു' രോഗങ്ങളില്‍ പ്രധാനം 
 രാഗാദിരോഗമാണെന്നത്രേ,. ത്രൂാദോഷട്‌* അപ്പോം 
നത്തെ ആശ്രയിച്ചു ണിലലള്കോള്ളം: സത്ത്വഗുണം 
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ഉല്‍കൃഷ്നിലപ്പാപിച്ചാല്‍ രാഗദ്വേഷാദികാരണക്കാരായ 
രജസ്സം, തമസ്സം സത്ത്വഫുണത്തെ വണങ്ങിനില്ലുന്നതി 
നാല്‍ രാഗാദിരോഗം ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. ത്രിദോഷങ്ങളില്‍ 
പ്രാധാന്യം വാത (വായു) ത്തിനാണു”. വായ കോപി 
കാതെ ബലമുള്ളതായിത്തീന്നാല്‍ പിത്തവും, കഫവും 
വാതത്തെ വണങ്ങി നില്ലും. വായുവിന്‍റെ പ്രവത്നനത്തെ 
ആശ്രയിച്ചാണു ശരീരത്തിന്‍റെ സകല ധമ്മങ്ങളും നടക്കു 
ന്നതു്‌. സ്ഥുലശരീരത്തിന്‍്െറെ ചലനാദി ധമ്മങ്ങഠം 
ജീവനേയും_പ്രാണനേയും_ജ്ഞാനാദികാര്യങ്ങം മനസ്സി 
നേയ്യം_ത്രിഗുണത്തേയും ആശ്രയിച്ചാണു” സ്ഥിതിച്െചെയ്യ 
ന്നതു”. ചലനവും അറിവും സ്വരൂപമായതുകൊണ്ടു” ശരീ 
രത്തിന്േറയയം,. മനസ്സി നേറയും-പ്രാണന്റയും.സ്ഥിതി 
ഒരുപോലെ പരിഗണിക്കേണ്ടതാണ്‌'. 


ത്രിശക്തി:-ഇച്ഛാ, ജ്ഞാനം ,ക്രിയാ (ഇവയെയാണു" 
കമ്മപാശം എന്നു” വൃവഹരിക്കുന്നതു" .) ജീവാത്മാവിന്റെ 
ഇച്ചാജ്ഞാന ക്രിയാശക്തികഠം മുന്നിന്്റയയം പ്രവൃത്തിയ്യം 
അതിന്‍െറ ഫലവും അവനവന്‍ തന്നെ ഭജിക്കുന്നു. മന 
_ത്രിഗുണത്തിന്‍റെറ ഭാവഗുണം -ഇച്ഛാശക്തിയുയം, വാക്ക്‌ 
ജ്ഞാനശക്തിയയം, പ്രാണന്‍ ക്രിയാശക്തിയുമാകുന്നു. ഈ 
ത്രിശക്തികടം ശ്രേഷ്ദാവസ്ഥയില്ുയല്‍മ്പോഠം അതു തന്നെ 
യാണു്‌ സത്‌, ചിത്‌, ആനന്ദമായി രൂപം പ്രാപിക്കുന്ന 
തു്‌. ചിത്ത" എന്ന പടത്തിനു അറിപു* അല്ലെങ്കില്‍ 
പ്രകാശം, വെളിച്ചം എന്നാണത്ഥം. അറിവാകുട്ടെ സ്വയം 
പ്രകാശിക്കുന്ന ആനന്ദവമാണു്‌. ഇച്ചാശക്തി പ്രയത്നം 
മാത്രമാണു”. 


പത്ചേപ്പാണ.൯:__പ്രഠാണന്‍, അപാനന്‍, ഉദാനന്‍, 
സമാനന്‍, വ്യാന൯. 

പ്രാണന൯.....ഉ. ഭവ ഠം ഗസ്ഥ ത നാണു. മുഖം 
(വായി) മൂക്കു, ക. ഇം, പ്രാദാംഗുഷ്യം, കണ്ഡലിനീയുടെ 


അശ്മചര്‍ഭാഗം, ഉരഗം ഇവ പടങ്ങളില്‍, സ്സ്ഞ്ച്രിക്ടന്നു. 
ബുദ്ധിയേഴ്യം;; മനസ്സിനേയും. ജന്ദ്രിയങ്ങളേയും ഭരിക്കുന്നു. 


14. 


ശ്വാസഗതിയെ അതിന്‍റെ നിയതതാളത്തില്‍ ചലിപ്പി 
പ്പിക്കുകയും, പൊതുവേ അന്തഃുകരണത്തിന്‍റെറ മേല്‍ ഭര 
ണം നടത്തുകയും ചെയ്യുന്നു. മനുഷ്യന്‍്റ ആത്മീയവും 
ലൌകീകവുമായ എല്ലാ അനുഭൂതികഠംക്കും അസ്ഥിഭാരമാ 
കുന്നു പ്രാണന്‍. ശരീരാന്തരഗതനായ പ്രാണന്‍ വായയവി 
നെ ഉള്ളിലേക്കു ആകഷിക്കുന്നതില്‍ നിന്നുമാണു” ചലന 
മുണ്ടാകുന്നത്ുര്‌. 


അപാനന്‍. __ഗദം, മലം, മുത്രം മുതലറയ വിസര്‍ 
ജജന വസ്തുക്കളെ പുറത്തു തള്ളന്ന കൃത്യം വഹിക്കുന്നു. 
മേഡം, കടിപ്രദേശം, നാഭി, ഗുദം, തുട, മുട്ട? മുതലായ 
സ്ഥാനങ്ങളുടെ ആധിപത്യം വഹിക്കുന്നു.. അപാനന്‍്ററ 
വിശേഷസ്ഥാനം ഗുദമാകുന്നു. 


ഉദാനന്‍.....ഉദാനന്‍െറ വിശേഷസ്ഥാനം മാറിഭമാ 
കുന്നു. ഉപനിഷത്തുക്കളില്‍ : “സവ്ൃസന്ധിസ്ഥ ഉദാനഃ"" 
എന്നു നിദ്ദേശിച്ചിരിക്കുന്നു. നാസിക, ക ഞഇ- നാഭി 
എന്നീ സ്ഥാനങ്ങളില്‍ സഞ്ചരിക്കുന്നു, ഉദാന൯ മഹത്തായ 
ഒരു, പ്രാണനാണ്ട്‌. സ്വഗ്ലദ്വാരത്തെ തുറക്കുന്നതു” ഉദാനന്റെ 
സഹായത്താലാകുന്നു. ഉദാനന്‍ ഈദ്ധ്വനായുറല്‍ പുണ്യവും 
അധഃസ്ഥനായാല്‍ പാപവമാണെന്നു* ശ്രീശങ്കരന്‍ ഉപ്പ 
ദേശിക്കുന്നു. 


വ്യാനന്‍. ___ഹൃദയവാസിയായ രക്തത്തോട കൂടി 


ശരീരമാസകലം . അതിവേഗത്തില്‍ സഞ്ചരിച്ചു പോഷക 
വിതരണവും മാലി നൃഹരണവും നടത്തുന്നു, 


സമാനന്‍ _._ജാഠരാഗ്നിയോട ചേന്നര ആഹാരത്തെ 
രസിക്കുകയും, പച്ചിക്കുകയും സാരകിട്ടങ്ങളെ. വേര്‍തിരി 
ഷു്‌ നിയുക്തമാഗ്ലങ്ങളിലേക്കു നയിക്കുകയും ചെയ്യുന്നു, 
സര്‍പ്പശരീരങ്ങളിലുരുള്ള പാദഹസ്സങ്ങളില്രാണു്‌ വ്വാസം, 


പഞ്ചക്ലേശം.. “അവിദ്യാസ്മിതാ രാഗദ്വേഷാഭി 
നിവേശാഃ ക്ലേശാഃ'” ആത്മാനാത്മസംബന്ധം, ശരീരം 
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വഴിയാകയാല്‍ അവരണ്ടും ശരീരത്തില്‍ നിറഞ്ഞിരിക്കുന്ന 
അവിദ്യ: (നമ്മുടെ സാക്ഷാല്‍ പ്രകൃതി സച്ചിദാനന്ദത 
യാണു) അജ്ഞാനം ഹേതുവായി അനാത്മഭാവനയാല്‍ 
ജാഡ്്ലക്ഷണങ്ങളായ അറിവില്ലായ്മയും ചാപല്യവും 
ഉണ്ടായിത്തീരുന്ത. അസ്ധ്ിതാ: ലി ഉണ്ടു” (ആത്മഭാവന) 
ശോഗം സുഖാനുശയീ രാഗ'' സുഖത്തെതരുന്നു എന്നു 


കരുതുന്ന വസ്ത്രക്കളെ വീണ്ടും ഉപയോഗിക്കാനുള്ള ആഗ്രഹ 
മാണു്‌ രാഗം, ദ്വേഷം: ദുഃഖാനുശയി ദ്വേഷം 
ഭ$ഖത്തെ ഉണ്ടാക്കുന്ന വസ്തുക്കളെ നശിപ്പിക്കാനുള്ള താല്‍ 
പയ്യുമാണു” ദ്വേഷം. അഭിനിവേശം: മരിക്കാതിരിക്കണ 
മെന്നുള്ള ആഗ്രഹമാണ്‌ അഭിനിവേശം. (അതു്‌ സ്വ്വു 
ജീവികളിലും കണ്ടുവരുന്നുണ്ട്‌.) വലിപ്പച്ചെറ്പ്യമോ, 
പ്രായവത്യാസമോ, സരയാസമയമോകൂടാതെ, മററുള്ളവ 
രും വേണ്ടപ്പെട്ടവരും, നിമിഷംപ്രതി അറിഞ്ഞിട്ടും മരിക്കു 
ന്നതുകണ്ടിട്ടും എനിക്കു മരിക്കാതിരിക്കണമെന്നു്‌” ഓരോ 
അത്തരും ആഗ്രഹിക്കുന്നു. ത്തി 
ഏകവസ്തു മരണം മാത്രമാണു്‌. മനുഷ്യനു തീരെ വഴങ്ങാ 
ത്ത ഏക വസ്തുവാണ്‌ മരണം. അതു ജനിച്ചപ്പോഴേ തിച്ച 
പ്പെട്ടതുമണ്ഞ്‌. അതറിയാമായ രുന്നിട്ടും പണ്ഡിതനും 
പാമരനും മരണത്തെപ്പോലെ ഭയപ്പെടുന്ന മ്റെറാന്നില്ല, 
'പണ്ഡിതരു മരണഠനന്ത രം എന്തായിത്തീരുമെന്നൊരു 
ലക്കും തിട്ടവുമില്ല. (എന്തൊ ഉണ്ടെന്നും അതായിത്തീര 
ണമെന്നുണ്ടുതാനും) പാമരന്‌ തന്റെ ക്ഷുദരജീവിതവുമായി 
സാത്മ്യം പ്രാപിച്ചുപോയതിനാല്‍ വിട്ടപിരിയാന്‍ തീരെ 
സമ്മതവുമാധുന്നില്ല.) 


താപത്രയം._അദ്ധധാത്മികം, ആദിദൈവികം, 
ആധാിഭൌതികം,. 


ഏ്ട്്യത്മികം;..ക്രയികമെന്നും. മാനസികമെ 
ഞ്ജവിരം,. കായികമായതു* 'രോഗപ്പം,മാന്സ്സികമാ 
യതു .. രാഗാഭിജന്യമായു (ക്ലേശവുമാകുന്നു; ഇടി, മിന്നല്‍,. 
'മൊടുങ്കാററു, ഭൂകമ്പം. പ്രളയം ഇത്യാദി. ദൈവീകമെന്നു 
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പറയുന്നു. ഇതര ടൂന്തുക്കളില്‍ നിന്നുണ്ടാകുന്ന ഉപദ്രവ 
ങ്ങഠം ഭൌതികത്തില്‍ പെടുന്നു. (ഈ താപത്രയ വലയ 
ത്തിനകത്താണു” മനുഷ്യജീവിത ഗതി.) 


അന്തഃകരണം, അവസ്ഥാത്രയം, ത്രിഗുണം, ത്രിദോഷം, 
ത്രിശക്തി, താപത്രയം, പഞ്ചപ്പാണന്‌, പഞ്ചക്രേശം ഇതു 
ടു നലാമാലപോലുള്ള വികാരങ്ങളുടെ വിഹാരരംഗ 
മാണു നമ്മുടെ ശരീരം. ജീവരക്ഷക്കു ത്രിഗുണവികാരങ്ങ 
ളെ തിരിച്ചറിയാനും ന്യായയുക്തമാഗ്ലേണ ത്യാജ്യത്തെ 
ത്യജിക്കാനും, പോഷിപ്പിക്കേണ്ടതിനെ ശ്രേഷ്ഠമായ 
നിലയില്‍: അഭിവൃദ്ധിപ്പെടുത്താനും സുഗമമായ ന്വഴി 


യോഗമാഗ്ലം മാത്രമേയുളൂള. 


അദ്ധ്യായം മൂന്ന്‌ 


ആരോഗ്യസംരക്ഷണം 


ബ്രഹ്മചയ്യം; ആം. പേരു കേക്കുമ്പോഠം തന്നെ 
ജീവിതത്തില്‍ അതു ഏററവും ശ്രേപ്യമായിട്ടുള്ളതാണെന്നു 
സ൩൪വ൮സമ്മതമത്രേ. പക്ഷെ വ്ൃക്തിപരമാവമ്പോഠം 
എത്ര വലിയവരെന്നു നടിക്കുന്നവരും തന്നാലസാദ്ധ്യമാ 
ണെന്നുള്ള ഭീരുത്വത്തോടെ ചെ റുതായി തീഅപോക്ന്നു. 
ശരീരം വളരുന്നതും, നിലനില്ലുന്നതും ഭക്ഷണപാനീയ 
ങ്ങഠം കൊണ്ടാകുന്നു അതു ചവച്ചരച്ചു കഴിയുമ്പോഠം 
ആദ്യം രസമായ്യം. പിന്നെ ക്രമത്തില്‍ രക്തം, മാസേം, 
മേദസ്സ്‌, അസ്ഥി, മജ്ജ, വീയ്യും ഇതുകളായിമാറുന്നു. ഇങ്ങ 
നെ സഫ്ൃധാതുക്കളായിട്ടുള്ള പരിവത്തന മൂലമാണു ശരീരം 
പുഷ്ടിപ്പെടന്നുതുട”. രകട്പാടക്ററി നിലനിറുത്തുന്‍ കഴി 
ഘ്യന്നത്തും.. ബാല്യം, യര്‍വനം ഈ പ്രായങ്ങളില്‍ 
ശരീരത്തിനു വളര്‍ച്ചയും അതിനനുസരിച്ചുള്ള ഉന്മേഷയും 
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ഉണ്ടായിരിക്കും. അതു കഴിയമ്പോഠം ക്രമേണ സ്വയം 
അറിയാത്ത ചോര്‍ച്ചയെന്നപോലെ ഒന്നിനൊന്നു ഉന്മേഷ 
ക്കുറവും. ക്ഷീണഭാവവും അനുഭവത്തില്‍ വരുന്നു. സാധാ 
രണ ഇപ്രകാരമാണെങ്കിലും മററ പല കാരണവശാലും 
വ്യത്യാസം വരാവുന്നതാണ്‌. ആഹാരമഹത്വമനുസരി 
ചും. ശരീരലഘ്യത്വമനുസരിച്ചുമാണു്‌ ശരീരത്തിന്‍െറ 
ആരോഗ്യനില നന്നാകുന്നതും, വഷളാകുന്നതും. വിത്തി 
ന്‍േറയയം, നിലത്തിന്റേയം, വളത്തിന്‍േറയ്യം, കാലത്തി 
നേറയും, പൊരുത്തക്കേടുകടംകൊണ്ടും ബാല്യത്തിലെ 
വളര്‍ച്ചയില്ലാതെമുരടാ ച്ചു പോകുന്നവരും, ജനനാഠാല്‍ 
തന്നെ അംഗവൈകല്യമുള്ളവരും, യൌവ്വനത്തില്‍ തന്നെ 
വാദ്ധക്യം പ്രാപിക്കുന്നവരും വിരളമല്ല. ആഹാരകീഠര്യ 
ത്തില്‍ സമയമോ, .അസമയമോ, നല്ലതേ, 
ചീത്തയോ എന്നൊന്നും ചിന്തിക്കാതെ കിട്ടന്നതെ 
ല്ലാം കിട്ടുമ്പോഴെമെെ ഭക്ഷിക്കുന്ന പ്രകൃതമാണ്‌ സാധാര 
ണക്കാരായ നമുക്കുള്ളതു”. ആരോഗൃത്തിന്‍െറ നിലനില്ലി 
നും രോഗത്തിന്‍െറ ഉത്‌പത്തിക്കും പ്രധാന കാരണം ഉദര 
മാണെന്നുള്ള സുരണയുണ്ടായിരുന്നാല്‍ ന നുന്മയ്യണ്ടാകം. 
നാം കഴിക്കുന്ന ആഹാരസാധനം ഒരു ധാതുവില്‍  നിന്ധാ 
അടുത്ത ധാതുവിലേക്കു പരീപുണ്ണമായി പരിവര്‍ത്തനം 
നടക്കുന്നതിനു നാലേകഠല്‍ ദീവസം വേണമെന്നാണു” 
കണക്കാക്കിയിരിക്കുന്നതു്‌. അതു ശരിയാണെങ്കില്‍ 
ആഹാരപരിവത്തനപ്രകാരം മ്രമധാതുവായ ബ്‌ജമായി 
പരണമിക്കുന്നതിനു്‌ ഇരുപത്തിഒന്‍പതേമുക്കാല്‍ ദിവസം 
വേണ്ടിവരും. യ നാല്പതുറാത്തല്‍ 
ആഹാരത്തില്‍ നിന്നും ഒരു റാത്തല്‍ രക്തവും, ഒരു റാത്തല്‍ 
രക്തത്തില്‍. നിന്നും രണ്ടു തോല തൂക്കം (23.3 ഗ്രാം) ബീജ 
വുമാണ്‌ സംഭരിഭപ്പൈടന്നതു” സാധാരണ ജനങ്ങഠം 
കഴിക്കുന്ന ആഹാരസാധനങ്ങളില്‍ ഒരു റാത്തല്‍ പോഷ 
കാശം ശഗരിീരത്തിന൯ പ്രയോജനപ്പെടുമായിരിക്കണം. 
അപ്പകാരമാണെങ്കില്‍ ഒരു ലാസ. മുപ്പുതുറാത്തല്‍;ആഹാരം 
മത്രമേ കഴിക്കുന്നുള്ള എന്നുസമ്മ തി കേണ്ടി വ രും 
അതില്‍ നിന്നും സംഭരിക്കുപ്പെടാവുണ ആഹാരത്തിന്‍്െറ 
അതുതാംശം ഒന്നര രൂഡാളൂക്കം മാത്രമാണല്ലേ സംഗതി 
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വശാല്‍ ഏതെങ്കിലും തരത്തിലുള്ള ഒരു തവണത്തെ സ്‌ഖ 
ലനം കൊണ്ടു” ഒരു മാസത്തെ സമ്പാദ്യം തീന്നുപോകുന്നു 
അതറിയാതെ..സമ്പാദ്ൃയമില്പാതെ__കടമെടുത്തു” വീണ്ടും, 
വീണ്ടും ചെലപുചെയ്തുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍, ആരോഗ്യപരമാ 
യിട്ടം, അതില്‍ നിന്നു” സമ്പത “പരമായിട്ടും പാപ്പരപുള്ളി 
ആയി. ത്തീന്റിട്ടവസാനം ഇതിലൊന്നും തീരെ പങ്കുകാ 
രനല്ലാത്ത ദൈവത്തിനും വലിയൊരു, പങ്ക” ഏഴംപ്പ്റിക്കാ 
റുണ്ടല്ലോ! ഭക്ഷണപാനീയങ്ങളില്‍ പല പരീക്ഷണനിരീ 
ക്ഷണങ്ങളുടെ ഫലമായി കഴിവുള്ള പലരും ആഹാരകാര്യ , 
ത്തില്‍ ചില മാററങ്ങളും മറിച്ചിലുകളം നടത്താറുണ്ടെങ്കി 
ലും രോഗം ഒന്നല്ലെങ്കില്‍ മറെറാന്നായി അവരേയും ഒഴിച്ചു 
വിടാറില്ല. നിവ്ൃത്തിയില്പാത്തവക്ക്‌” മുറതെററിയുയള്ള 
അധ്വാനകൂടടതല്‍ കൊണ്ടും, ആഹാരക്കുറവ്കൊണ്ടും സന്താ 
നവദ്ധനവുകൊണ്ടും സന്താനങ്ങഠംക്കും അവക്കും രോഗം 
വരാവുന്നതാണ്‌. വിശേഷബുദ്ധിയും, വിവേകവുമുള്ള 
മനുഷ്യര്‍ ജീവിതത്തില്‍ അപ്രധാനമല്ലാത്ത ബ്രഹ്മചയ്യത്തെ 
വിഗണിക്കുന്നു. അറിവില്ലാത്തവര്‍ അജഞ്ഞയാല്‍ .നര 
കിക്കുന്നു. അറിവുള്ളവരാകട്ടെ അനവസരത്തിലുണ്ടാക്കി 
“്തീക്കുന്ന വികാരാവേശത്തിന്നടിമപ്പെട്ട്‌ അവരുടെ അറി 
വെല്ലാം നിസ്സ്റാരമായിത്തള്ളി അജ്ഞന്മാരെപ്പോലെ 
പെരുമാറുന്നതിനാല്‍. അവരുടെ ബ്രഹ്മചര്യം നശിച്ചു 
പോകുന്നു. ഇങ്ങനെ അനവസരത്തില്‍ അനാവശ്യമായി 
നഷ്ടപ്പെടുത്തുന്നതിനാല്‍. ഓജസ്സും ആരോഗ്യവും സ്വയമറി 
യാതെ തന്നെ ക്രമേണ ചോന്ന” ഒടുവില്‍. കഷുത്തിണിട 
യായിത്തീരുന്നു. 


ആരോഗ്യൃപരമായിട്ടും മററ പ്രകര്ത്തിലും താന്രം 
പ്പെടുന്ന കുടുംബം മററുള്ളവരെക്കാഠം സൌഖ്യമായി കഴി 
യണമെന്നുള്ള ആഗ്രഹത്തിനും അധ്വാനത്തിനും യാതൊരു 
ഷേറവുമില്ല. പക്ഷെ അറിവുള്ളവര അവരുടെ അറിവ്ധെല്ലാം 
പലപ്പോഴും മററു കാര്യത്തിനു മാററി നിറുത്തുന്തതുകൊണ്ടും 
അറിവില്ലാത്തവര്‍ അറിയാതെയും പ്രവര്‍ത്തിച്ചു. ആരോ 
ഗ്ൃം ഒന്നിനൊന്നു നശിപ്പിക്കുന്നു. (നാട്ടിന്‍ നട്ടെല്ല്‌ 
ശക്തി_പൊതുജനാരോഗ്മാണെന്നു്‌ നട്ടില.ടനര്‍ിളം 
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പെരുമ്പറ മുഴക്കുന്നുമുണ്ട്‌ .) എന്നാല്‍ ഒന്നറിഞ്ഞിരിക്കണം. 
ആരോഗ്യം നശിക്കുന്തോറും ആസക്തി വദ്ധിപ്പിക്കുന്നതി 
നുള്ള അവാച്യമായ ആനന്ദരസം (ഏതാനും നിമിഷം) 
പ്രകൃതി അതില്‍ ഗോപനം ചെയ്തിരിക്കുനു! പക്ഷേ 
ബിന൯ജീവ൯..നശിക്കുന്തോറും മരണത്തിന്‍െറ സാമീപ്യ 
വും. ബിന്ദു ധരിക്കുന്തോറും ആരോഗ്ൃത്തിന്‍െറ വദ്ധനവും 
ഉണ്ടാക്കുന്നു. ആരോഗ്യം ആയര്‍വദ്ധനമാണെന്നുള്ള 
രഹസ്യം സുഖമായി ജീവിച്ചിരിക്കാന്‍ അതിയായി ആഗ്ര 
ഹിക്കുന്ന സാധാരണക്കാക്ക്‌” അജ്ഞാതമാണു”. (അറുപതു? 
തുള്ളി രക്തത്തില്‍ നിന്നും ഒരു തുള്ളി ബീജം ഉണ്ടാകുന്നു; 
എന്നു വരുമ്പോഠം അതു പുരുഷ ശരീരത്തിലെ ഏററവും 
ഫല്ഭൂയിഫ്ഠമായ ഒരു ദ്രാവക വിശേഷമായിത്തീരുന്നു, 
അതിന്റെ വൈശിഷ്ടയമനുസരിച്ചാണു” തലച്ചോറ്‌ ന്റേയും, 
നാഡീസമൂഹത്തിനേയും, ഉറപ്പും വികാസവം, ശേഷിയ്യം 
സ്ഥ്‌ [തിചെയ്യുന്നതെന്നു എത്രയും നേരത്തെ അറിഞ്ഞിരി 
ക്കുന്നതു അത്രയ്യം നന്ന്‌ എ) 


ഇനിയുള്ളവക്കെങ്കിലും, അതിനുള്ള അറിവും, പ്രാഫ്തി 
യൃമുണ്ടായിത്തീരണമെങ്കില്‍ നാട്ടല്‍ പെൊതുനന്മയയം, 
മേന്മയും, വികസിക്കണമെങ്കില്‍.....വേണ്ട പ്രായത്തില്‍. 
പതിനൊന്നു വയസ്സമുതല്‍ പതിനെട്ടു വയസ്സവരെ (ഏഴ 
കൊല്ലം  ) ബ്രഹ്മചയ്യകാലമായി അംഗീകരിക്കുകയും, 
പരിരക്ഷിക്കുകയും. തന്നെ വേണം. (തല്‍ക്കാലം അതിനു 
സമ്മതവും യോഗ്യതയും സൌക്രധ്യധുമുള്ളവര്‍) ആ കാല 
യളവില്‍-മനസ്സിന്റെ ബാല്യത്തില്‍ ദുരവാസന മുളച്ചു 
വികസിച്ചു പോയാല്‍ പിന്നെ അതിനെ നശിപ്പിക്കാന്‍. 
ശാന്തതപ്പെടുത്താ൯...ആരാലും ന്വദ്ധ്യമറ്പുന്നതല്പ. ആ 
കലയ ിലുണ്ടായിടുള്ള വിജ്ഞാനത്തിന്‍െറ വികാസം 
മാത്രമാണു ഭാവിജീവിതത്തിനു രൂപം കൊടുക്കുന്നത്‌. 
അതു്‌” അവക്കും നാട്ടിനും ശ്രേയസ്തരമായിത്തീരുകയും 
ചെയ്യും. (രോഗിയുടെ ഹ।താഹിതം പരിീഗണിച്ചിട്ടി 
ല്ലല്ലോ ഓഷധത്തിന്നെ രചി ഭേദങ്ങളുംപഥ്യാചരണവും; 
അതു വൈദ്ൃശാസ്ത്രത്തിന്‍റെറ നിയമമാണ്‌.) 
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“€ ശമോദമസ്പുപഃ ശൌചം ക്ഷാന്തിരാര്‍ജവമേവ ച 
ജ്ഞാന വിജ്ഞാന മാസ്ധസിക്ൃയം ബ്രഹ്മകമ്മസ്വഭാവജം . 


ശമം: (മനോനിയമം) ദമം: (ഇന്ദ്രിയനിയമം) 
തപ്പസ്സറ്‌: (ശാരീരികമായയം, മാനസീകമായും, ബുദ്ധിപര 
മായ്യം വ്രതത്തോടുകൂടിയുള്ള നിരന്തരപ്രയത്നം ) ശൌചം. 
(ബാഹ്യാഭ്യന്തര ശുദ്ധി) ക്ഷാന്തി; (പ്രതികാരേച്ഛാഭറവം) 
ആര്‍ജവം: (സത്യവും സദ്വധിചാരവും അതിന്നനുസരിച്ചു 
ളള പ്രവൃത്തിയ ജ്ഞാനം: (ഉത്തമഗ്രന്ഥങ്ങഠം മുഖേനയു 
ളള അറിവു”) ധിജ്ഞാനം; (അനുഭവജ്ഞാനം) 
ആസ്തിക്യം: (സ്വകമ്മത്തിലുള്ള നിഷ്ടയയം, ഇശ്വര 
വിശ്വാസവും) ഇത്തരം ആദര്‍ശങ്ങളെപ്പാം ബ്രഹ്മചയ്യാ 
ചരണ പ്രായ്ത്തില്‍ നിരന്തരപരിശീലനംകൊണ്ടു” സ്വ 
ഭാവജന്യങ്ങളായ കമ്മങ്ങളായിത്തീരുന്നു. അത്തരത്തില്‍ 
വികസിക്കുന്നവര്‍ മഹാത്മാക്കളായിത്തീരുകതന്നെച്ചെയ്ും 


ശൂത്യൂ വ്യാധി ജരാനാശി പീയുഷം പരമൌഷധം: 
ബ്രഹ്മചര്യം മഹദ'യജ്ഞം സത്യമേവ വദാമൃഹം 


എത്രമാത്രം വീരൃത്തെ ചലനം കൂടാതെ ബന്ധിച്ചു 
നിറുത്തുവാന്‍ കഴിയുന്നോ, അത്രമാത്രം മനസ്സിനെ സ്വാധീ 
നപ്പെടുത്തുവാനും ശക്തിയ്യക്തമാക്കിത്തീക്കുവാനും, ആരോ 
ഗൃവ്യം ആയുസ്സും വദ്ധിപ്പിക്കുവാനും കഴിവുണ്ടായി ത്തീരും. 


രസാഭദ്ക്തം തതേ മാംസം മാംസ്ഥല്‍ മേദഃ പ്രജായതേ 
മേദസോസസ്ഥിതതോ. മജ്ജ തതഃ ശുക്സ്യ, സംഭവഃ 


ജീവനെ സ്ഥാഠം ശുക്ൂമാണെന്നും അതു ക്ഷയിച്ചാല്‍ 
ജീവന്‍ നശിക്കുമെന്നും വൈദ്യശാസ്ത്രം പറയുന്നു. വീര്യം 
ശരീരത്തില്‍ സവര വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നു എങ്കിലും 
ഏഴാമത്തെ ശുഷ്ധാര എന്ന ഭസ്രാതസില്‍ കൂടിയണ്ട്‌ 
അതു പ്രവത്തിക്കുന്നതു.. 
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മനസ്സാ വാചാ കമ്മണാ ഒരു വ്യാഖവട്ടക്കാലം ബ്രഹ്മ 
ചയ്യം ദീക്ഷിക്കുകയും, അതിനനുസരിച്ചള്ള കമ്മം ഉണ്ടാ 
യിരിക്കുകയും ചെയ്യുന്നതായാല്‍ മസ്തിഷ്‌കത്തില്‍ പുതി 
യൊരു ജ്ഞാനേന്ദ്രിയം വികസിച്ചു വരുമെന്നും, ആ 
മഹാനെ യാതതൊരുത്തക്കും ജയിക്കുവാന്‍ സാദ്ധ്യമല്ലെന്നും 


നമ്മുടെ വിശുദ്ധ തത്ത്വജ്ഞാനം പ്രസ്താവിക്കുന്നുണ്ടു” 


ബ്രഹ്മചയ്യത്തിന്‍െറ സ്ഥിരഭാവത്തില്‍ സവ്വത്തേയും 
കീഴടക്കാനുള്ള ബ്രഹ്മശക്തി സ്ഥിതിചെയ്യുന്നുണ്ടെന്നുള്ള 
പരമാത്ഥം അനവധി. വിദ്വാന്മാക്ക നല്ലതുപോലെ അറി 
വുണ്ട്‌. (എന്തുചെയ്യാം! വികാര ജീവിതത്തെ ഇഷ്ടപ്പെ 
ടന്ന!) കൂടാതെ പെതുജനാരോഗ്യത്തില്‍ ബ്രഹ്മചയ്യത്തി' 
നുള്ള മാഹാത്മൃത്തെക്കുറിച്ചു" മനോഹരശൈലിയില്‍ പ്രഭാ 
ഷണം നടത്തുവാനും (ഉണിനു) അതിസമത്ഥന്മാരാണു. 
പക്ഷെ ബ്രഹ്മചയ്യാനുഫ്ാനത്തില്‍.മൂഡന്മഠാരെപ്പേോോലെ 
അവരും പരാജിതന്മാരായിത്തീന്ുപോകുന്നു. എന്നാല്‍ 
ഉത്തമന്മാരായിത്തീരുന്നതിനു ദിവാനിശം അത്യധ്വാനം 
ചെയ്യുകയും, അധ്വാനഭാരമത്രയയം ബ്രഹ്മയ്യലംഘനത്തിനു 
മുദലേവ കാരത്തിന൯_അടിയറവക്കുകയും ച്ചെയ്യുന്നു. ആരെ 
ല്ലാം എന്തെല്ലാം ഉദാഹരണസഹിതം എങ്ങനെയെല്ലാം 
പറഞ്ഞാലും, ഒന്നാമത്തെ ആശ്രമത്തില്‍.ബ്രഹ്മചാരികളായി 
രുന്നില്ലെങ്കില്‍ നൂറുലക്ഷം മനുഷ്യരില്‍ ഒരാരാക്കുപോലും 
ബ്രഹ്മചയ്യം ദീക്ഷിക്കുവാന്‍ പ്പാപ്ഠിയണ്ടായിത്തീരുന്നുതല്ല 


* “ന ഭോഗാദ്‌ രാഗശാന്തിര്‍ മുനിവത' "' ചിരകാലം 
യോഗം അഭ്ൃസിച്ചിട്ടുള്ള മുനിമാക്കുപോലും രാഗനിപ്പത്തി 
(ഭോഗതൃഷ്ണാക്ഷയം) ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. മനക്കരുത്തുള്ള അപു 
വം ചിലര. കുറഞ്ഞോന്നു ബ്രഹ്മചയ്യും ദീക്ഷിക്കാള്ളതിനെ 
വിസ്കരിക്കുന്നില്പല മനുഷ്യന്‍െറ ഉത്ഭവം തന്നെ സ്്്രീത്വ 
േറയയം പുരുഷത്വത്തിന്റേയും സമന്ധയത്തില്‍ നിന്നുമാണ 
ല്ലോ! ശോണിതാണ്വില്‍ ശുക്ശാണു തുളച്ചുകയറുന്നതുപോ 
ലെ തന്നെ ഓരോ പുരുഹഫന്‍േറഡയം ജനനം മുതല്‍ മരണം 
വരെ അവണെ നാരീപരിവേഷം വിട്ടഷിരിയണില്ല. 
സറ്രീകളെ സംബന്ധിച്ചിടത്തോളം...നാരീഹൃദയത്തില്‍ 
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പുരുഷരൂപം കുടികൊള്ളുന്നു. ഈ പരിവേഷത്തിന്‍്റെറ 
ശക്തിയും, വ്യാപ്ലിയും, മനഃസംയമനത്തിന്‍െറ പ്രാപ്ലിയു 
മനുസരിച്ചു വികാരാസക്തി ഏറിയും കുറഞ്ഞുമിരിക്കും. 
മനുഃസംയമനശക്തിയുള്ളവക്കു അവരുടെ ഇഷ്ടാഠാനുസ 
രണം ബ്രഹ്മചയ്യത്തെ ദീരഘിപ്പിക്കുവാന്‍ കഴിയും. 
അപുൂധ്വമായി അത്തരക്കാരില്‍ നിന്നുമാണു പ്രതിഭാസമ്പ 
ന്നന്മാരായ ഉത്തമ പുരുഷന്മാര്‍ ജന്മം കൊള്ളന്നതു'. 
(ലക്ഷം മാനുഷ്യരില്‍ ലക്ഷണമുള്ളതു” ഒന്നോ. രണ്ടോ 
എന്നു” നമ്പ്യാരാശാന്‍ ' പാടിയിട്ടുള്ളതു” വെറുതെയല്ല. 
പക്ഷേ ഇപ്പോഠം അതു കോടിക്കുപരി വേണ്ടിയിരിക്കുന്നു.) 
റ 'മനഃസ്ൈയ്യേ സ്ഥിരോ വായു, സ്പുതോബാിന്ദഃ സ്ഥിരോ 
ഭവേല്‍ "' മനസ്സ്‌ സ്ഥിരമായാല്‍ വായുവും സ്ഥിരമാകുന്നു; 
തയവൂലം ബീജവും ഇളക്കം തട്ടാതിരിക്കുന്നു, 


(ധാരണയുടേയും പ്രത്യാഹാരത്തിനന്‍േഘയം പരിശീല 
ന്‌ സ്വാധീനത്താല്‍ മനസ്സിനെ സാമാന്യം ശാന്തിയും, 
സ്ഥിരതയും, ശക്തിയും വ്യാഫ്ിയുമുള്ളതാക്കി തീക്കാന്‍ 
ആക്കും സാഭ്ധ്യമാണു'. മററുമാര്‍ഗ്ഗങ്ങഠം കൊണ്ടൊന്നും 
സാധാരണ മനസ്സിനെ ശാന്തിയിലേക്കും പരിശുദ്ധിയി 
ലേക്കും നയിക്കാന്‍ സാദ്ധ്യമാകുന്നതല്ല. ലാവണ്യബോ 
ധം പല പ്രവണതകളില്‍ ഒന്നുമാത്രമാണ്‌ മനസ്സിന്‍റെ 
ബലമായ മറെറാരു പ്രവണതയത്രേ ധാമ്മിക ബോധ 
ത്തോടുകൂടിയ ധാരണ.) 


ആഹാരസാധനങ്ങ്ളിലടങ്ങിയിരിക്കുന്ന പോഷകരസം 
യോഗപരിണാമത്താല്‍ സപ്ൃധാതൃക്കളായി ക്രമീകരി 
ക്കപ്പെടുന്നു. - ആഹാരവസ്മുവിന്‍െറ അവസാന പരിണാമ 
മണ്‌ ബീജം. *' വിത്തു കൊറിക്കരെതു” "” വംശത്തെ 
നിലനിതത്തുന്നതിന്ള്ള സന്താനോത്പാദനം കഴിഞ്ഞു 
ള്ളവയെ സുൂക്ഷിക്കുന്നതായാല്‍ അതു ശുക്ഭാശയം നിഞ്ഞു 
തവിങ്ങുന്നതിനും, തിരിയെ രക്തത്തിലേക്കു സംക്രമ ച്ചു 
ശരീരധത്േേക്കളെ. ഇടടുള്ളതാക്കിതീക്കുന്നതിനും തന്മൂലം 
ശരീരശോഭയ്ും, ശക്തിയ്യം, ബുദ്ധിവികാസവും, ധമര 
ണാശക്തിയം വഭ്ധിക്കുന്നതിനും ഉത്തമ പുരുഷായ സ്സ്‌ 
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മുഴുവനും ക്തേശം കൂടാതെ ജീവിതസുഖം അനുഭവിക്കുന്നതി 
നും സംഗതിയായിത്തീരും, 


വിസജ്ജന വസ്തക്കളെപ്പോലെ വീര്യം പുറത്തുകള 
യാനുള്ളതല്ലെന്നുള്ള അറിവു” അപൂവ്വം ചില യോഗാഭ്യാ 
സികരാക്കുള്ളതീനാല്‍ അവരുടെ ശുക്യാശയത്തില്‍ നിറ 
ഞ്ഞു “തിങ്ങുന്ന വീര്യത്തെ തലച്ചേറില്‍ എത്തിക്കുന്നതി 
നുള്ള ഉപാധികളില്‍ ഒന്നായി “" ശീഷാസന "” ത്തെ 
പ്രയോജനപ്പെടുത്തുന്നു. നാഭിസ്ഥാനത്തുള്ള രേതസ്സിനെ 
നാഡീചലന ദ്വാരാ ഈദ്ധ്വമുഖമാക്കി ബുദ്ധി സിരകളില്‍ 
വ്യാപിപ്പിക്കുവാന്‍ കഴിയുന്ന യോഗികളെ ഉരദ്ധവരേതോ 
യോഗികളെന്നു പറയുന്നു. പ്രപഞ്ചത്തിന്‍െറ പല നിശു 
ഡതത്ത്വങ്ങളും. ദിവൃദ്ൂഷ്ടിവശാല്‍ അവക്കു ഗോചരീഭവി 
ക്കുന്നു. (പക്ഷേ അല്ലുജ്ഞന്മാരെപ്പോലെ അവക്കു അതൊരു 
പ്രദര്‍ശനവസ്തുവാകുന്നില്ല.) 


ആഹാരം, വ്യായാമം, വിശ്രമം, ബ്രഹ്മചയ്യും ഇവ 
നാലും ആരോഗ്യസംരക്ഷണത്തിനു അതൃന്താപേക്ഷിത 
മാകുന്നു, പ്രാകൃതജനങ്ങളുമായുള്ള സംസഗ്ലും വജ്ജിക്കു 
കയം, സജ്ജനങ്ങളുമായുള്ള സംസഗ്ലും ഉണ്ടായിരിക്കുകയും 
വേണം. ““ സല്‍സംഗത്തവേ നിസ്റസംഗത്വം "” സജ്ജനസം 
സ്റ്ലൂംകൊണ്ടു” നിസ്സംഗനായിത്തിരുന്നു. ഏകാന്തമായി 
രിക്കുന്നവനും, ഏകാന്തമായിരിക്കാത്തവനും യോഗം 
സിഭ്ധിക്കയില്ല., സത്തുക്കഠംക്കു്‌” എല്ലാക്കാലവും സത്യ 
യൃഗം.കൃതയുഗം--തന്നെ. അസത്തുക്കാംക്കു എല്പാക്കാലപും 
കലിജുഗമാണു്‌. “" സതാം സത്യയുഗം സാക്ഷാല്‍, സ്വയ 
ദൈവാസതാം കലിഃ'' എന്നാണല്ലോ. 


24. 


അദ്ധ്യായം നാലു” 


ദുഃഖകാരണം 


ചില മാന്യന്മാര്‍ ഉന്നതസ്ഥാനങ്ങളെ അലങ്കരിക്കുന്ന 
തു കാണുമ്പോഠം അസൂയാലുക്കളായ ഒരു കൂട്ടര്‍ അവക്കില്പഠ 
ത്ത കുററം ആരോപിച്ചു അപലപിച്ചാനന്ദിക്കുന്നു. (അതു 
നമ്മുടെ അറിവില്‍ പെടുന്നുണ്ടല്ലോ) മറെറാരു കൂട്ടര്‍ അധ 
മതാബോധംകൊണ്ടു്‌ പിന്നോക്കം ചുളുന്നു. വേറൊരു 
കൂട്ടട നൈരാശ്യത്തോടുകൂടി ദൈനന്ദിനകൃത്ൃങ്ങളില്‍ 
പോലും പരാങ്‌മുഖന്മാരായിത്തീരുന്നു.: ഇവരില്‍ ആരും 
തന്നെ ആദ്യം ചുണ്ടികാണിച്ചവര്‍ ഉയരുന്നതിനും തങ്ങളു 
യരാതിരിക്കുന്നതിനുമുള്ള കാരണമെന്താണെനലോചി 
ക്കാറില്പ. ശപിക്കപ്പെട്ടവരാണെന്ന തെററായ ബോധ 
ത്തോടെ ആശയും ആദര്‍ശവുമില്ലാതെ ദുഃഖംകൊണ്ടുവിത്ത 
ജീവിതവുമായി, ലക്ഷൃരഹിതരായി വിഭമൂരതയിലേക്കു 
ഇഴഞ്ഞു നീങ്ങുന്നു. ഉത “ക്ഷെ ആരുടേയയം പ്രത്യേക 
അവകാശമല്ല. ഉയരാ൯വേണ്ട. കരുക്കളെല്പാം തന്നെ 
എല്ലാവരിലും ഒരുപോലെ അടങ്ങിയിരിക്കുന്നു. പ്രകൃ 
തിക്കു തന്‍െറ സന്താനങ്ങളില്‍ ഒരിക്കലും പക്ഷഭേദമില്ല, 
ഓരോ ജീവനും ഈശ്വരാംശമായതിനാല്‍ സര്‍വ്വൈശ്വര്യ. 
ങ്ങളും ഓരോ മനുഷ്യനിലും അന്തര്‍ഭവിച്ചിരിക്കുന്നു. അതര്‌ 
ചിലരില്‍ ശാന്തങ്ങളായും, മററു ചിലരില്‍ ഉര്‍ജിതങ്ങള 
മായിരിക്കുന്നു.) വിധിയെ പഴി ചാരി അവരങ്ങനെ 
സമാധാനിക്കയാണു്‌. നമ്മില്‍ അടങ്ങിയാിരാിക്കുന്ന 
വിശേഷബുദ്ധിയേയം, വിവേകത്തേയും വളരുന്ന പ്രായ 
ത്തില്‍ അപഥസഞ്ചാരത്തിനു പഴുതില്ലാതെ ഉണത്തി 
വികസിപ്പിച്ചാല്‍ ത്തക്കും ഏതു രൂപത്തില്‍ വേണമെങ്കി 
ലും ഉയരാമെന്നതേയയള്ളള വിധിയെ പഴിച്ചു ഒഴിയുന്നതു” 
അലസന്മാരുടെ അധമ മനേറഭവത്തിന്നുദാഹരണമാണ്‌ 
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ദഃഖകാരണങ്ങ ളാ യ രാഗദ്വേഷാദിവികാരങ്ങഠം 
നമ്മില്‍ എത്രത്തോളം പ്രേരണ ചെലുത്തുന്നുണ്ടെന്നുള്ളതു 


ഒന്നറിഞ്ഞിരിക്കണമല്ലോ. 
1. രാഗം: മൈഥുനത്തിനുള്ള താല്ലയ്യം. 
മ, ദ്വേഷം: ഇങ്ങോട്ടുപദ്രവിച്ചവനോടുള്ള പകരം 
വീട്ടല്‍, 
9. കാമം: ആഗ്രഹം, 
4. ക്രോധം; കോപം. 
6. ലോദം; ഒന്നും ആക്കും കൊടുത്തു കൂടെന്നുള്ള 
ഭാവം. 
6, മോഹം: ഐശ്വയ്യതിമിരം പിടിപെട്ടു” കൃത്യാ 
കൃത്യങ്ങളെ തിരിച്ചറിയാതാവുക. 
7, മദം: സമ്പത്തും ആഠംബലവുമുള്ളതുകൊണ്ടു? 
എന്തും സാധിക്കാമെന്നുള്ള വിചാരം. 
, മാത്സയ്യും, മറെറാരുത്തന്‍ നന്നാകുന്നതു കാണു 
മ്പോഠം സഹിയഷ്ക്ാന്‍ കഴിവില്ലായ്‌ക. 
9, ഈര്‍ഷ്യാ: ഈ ദുഃഖം അവനു വരാതെ എനി 
ക്കെന്താ വന്നു എന്നുള്ള വിചാരം. 
10. അസുയ. മറെറാരുത്തന്‍െറ നന്മയില്‍ ദോഷ 
ത്തെ ആരോപിക്ക. 
11. ദംഭം: ധ്സിദ്ധിക്കു വേണ്ടിയുള്ള ധമ്മം. 
12. ഒപ്പും: തനിക്കു തുല്യനായി മററാരുമില്ലെന്നു 
കള ഭാവം. 
23, അഹകങ്കാരം: എപ്പാററിലും അഹമ്മതി. 


രാഗദ്വേഷാദിഭാവഗുണങ്ങഠംക്ഠൊെധാരം തമോഗുണ 
വേക്ചയാലുള്ള രജോഗുണ പ്രേരണയാണു”. ഇവയില്‍ ഏഏ 
തെങ്കിലും ഒന്നു നമ്മെ കീഴ്‌പ്പെടുത്താന്‍ അനുവദിച്ചാല്‍ 
മനസ്സ്‌ അശുഭത്തിലേക്കു തിരിഞ്ഞു” അധഃപതിച്ചു പോ 
കും. ഇവയില്‍ ഏതു വികാരമായിരുന്നാലും, അവയുടെ 
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പ്രേരണാരംഭത്തില്‍ അവയെ അമത്തി നശിപ്പിക്കാന്‍ 
ആക്കും എളുപ്പമാണു്‌. ആ ദുഷ്യമുള്ള ഭാവഗുണം വികസി 
൧൭00൯ വളം ചേത്താല്‍ നമ്മില്‍_മനസ്സ്റില്‍_ഒരംശം മലിന 
മായിത്തന്നെ എന്നും നിലനില്ലം, ഒരുത്തന്‍ ഏതുതരം 
കാമമുള്ളവനാണോ അത്തരം സങ്കല്പമുള്ളവനായിത്തീരുന്നു, 
അവന്‍ അതിനുവേണ്ടി കമ്മം ച്ചെയ്യുന്നു. ഏതു കമ്മം 
ചെയ്യുന്നുവോ അതിന്‍െറ ഫലം അവന്‍ അനുഭവിക്കുകയും 
ചെയ്യുന്നു. * “ ശുഭേന കമ്മണാ സാഖ്യം ദുഃഖം ഭാവേന 
കമ്മണാ”" ശുഭകമ്മം കൊണ്ടു്‌ സുഖവും, പാപകമ്മം 
കൊണ്ടു” ദുഃഖവുമുണ്ടാകുന്നു. നിങ്ങാം പുറത്തേക്കു വിടുന്നതു 
ഒഖവും ഈഷ്യയുമാണെങ്കില്‍ അവ പലിശക്കു പ്ലിശ 
യോടുകൂടി നിങ്ങളിലേക്കു തിരിച്ചടിക്കും. അതിനെ 
ആക്കം തടുക്കാവുന്നതല്ല. ഒരു ദുവികാരത്തിനടിമപ്പെട്ടാല്‍ 
അവയുടെ തിരിച്ചടി ഒന്നല്ലെങ്കില്‍ മറെറാന്നായി അനുഭ 
വീച്ചേ തീരൂ. “” പരോപകാരഃ പുണ്യ്യായ പാപായ പര 
പീഡനം "” പരോപകാരം കൊണ്ടു്‌ പുണ്യവും (സ്വയം 
തൃഹ്ലികൊണ്ടു” മനസ്സ്‌ തെളിഞ്ഞു വികസിക്കുന്നു.) പര 
പീഡനംകൊണ്ട്‌” പാപവും (അതൃഹിയാകുന്ന മലിനത 
കൊണ്ടു മനസ്സ്‌ സങ്കോചിക്കുന്നു. ) ഉണ്ടാകുന്നു. 


പുരുഷാത്ഥം :..യമ്മം: നിത്യാനിത്ൃങ്ങളേയും, നന്മ 
തിന്മകളേയും വിവേചിച്ചറിയുക. അത്ഥം:മനുഷ്യന്റെറെ 
ഭൌതിക ജീവിതാഭിവ്ൃദ്ധിക്കാവശ്യമായ ശിക്ഷണം 
നല്‍കുന്നു. (സാമൂഹൃവും, സാമ്പത്തികവും, രാഷ്‌ിയവു 
മായവ.) കുമേം; സുഖാനുഭൂതിക്കനുസരണമയ ജീവിത 
ച്യാക്രമങ്ങളെ ഉടംപ്പെടുത്തത്തക്കതു്‌. (കലകളും ശാസ്ത്ര 
ങ്ങളും ഇതില്യയംപ്പെടുന്നു. മേറക്ഷം:: അവസാനകായ്യ 
മാണ്‌ സകലദഭേദ്‌ ബു ദ്ധികളം; ബന്ധങ്ങളും, തരണം 
ചെയ്തു ബ്രഹ്മത്തെ പ്രാപിക്കുന്നു, (ബ്രഹ്മചയ്യം, ഗാര്‍ഹ 
സ്ഥം, വാനപ്രസ്ഥം, സന്ന്യാസം '” കാമകമ്മന്യാസമര്‍ത്ര 
സന്യാസം) 
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ജ്ഞാനം അനന്തമാകുമ്പോഠം ജേഞയം അല്പമായി 
തീരുന്നു. എല്ലാ ജേഞയ പദാത്ഥങ്ങളും, ഉഠംക്കൊള്ളന്ന 
സമസ പ്രപഞ്ചവും പുരുഷന്‍റെറ മുമ്പില്‍ ശുനൃയപ്രായമായി 
ത്തീരുന്നു. സാധാരണ മനുഷ്യര്‍ ആത്മാവിനെപ്പററി 
അല്പാല്പമായി വിചാരിക്കുന്നു. അതുകൊണ്ടു്‌” ജേഞയം 
അല്പാല്പമായി തോന്നുന്നു. ഓരോ ജീവിതത്തിലും. ആന്ത 
രാല്‍ ഈശ്വരത്വം കുടികൊള്ളുന്നു. അകത്തുള്ള ക്ഷുദ്ര 
പ്രകൃതിയെ നശിപ്പിക്കാന്‍ കഴിഞ്ഞാല്‍.-മാലിന്യം നീക്കി 
യാല്‍--ഈശ്വരത്വം തെളിഞ്ഞു പ്രകാശിക്കും. ആ പ്രകാശ 
ത്തിനെറ സ്റ്രരണമുണ്ടായാല്‍ ആനന്ദമുണ്ടാകാതിരിക്കയി 
ല്ല. എന്നാല്‍ ഓരോരുത്തരും അവനവനു വേണ്ടി വേറെ 
വേറെ ലോകം സൃഷ്ടിച്ചു സുഖിക്കയോ ദുഃഖിക്കുകയോ, 
ചെയ്യുന്നു. അധ്വാനഭാരം കൊണ്ടു” സത്തുഷ്ടിയുള്ളവന്‍ സുഖി 
യാകുന്നു. ഏവന്‍ തൃഹൃനായിരിക്കുന്നുവോ അവന്‍ ധന 
വാനാകുന്നു. നേരേമറിച്ചു” സന്തോഷവും തൃഫ്ലിയുമില്ലെ 
ങ്കില്‍ കുബേരനായാലും ദരിദ്രനെക്കാഠം നികൃഷ്യനായി 
ജീവിക്കുന്നു. എന്തുക്സേശം വന്നുഭവിച്ചാലും മനസ്സിന്‍െറ 
സമനിലതെറ്റി പതറിപേകാതെ ധൈയജ്യത്തോടെ നേരിട്ടു 
നില്ലുന്നവരുടെ ജീപിതം ക്രമത്തില്‍ ആനന്ദമായി 
ത്തീരും. അതില്‍ നിന്നോടി ഒളിക്കുന്തേററും മററു ക്ലേശ 
ങ്ങഠം പി൯തുടരാതിരിക്കയില്ല. ഇപ്പോഴും ഭാവിയും 
ശോഭനമാണെന്നും ബുദ്ധിപുവ്വം കൂടതല്‍ പ്രരയത്നിച്ചാല്‍ 
നന്മവരുമെന്നുമുള്ള ശുഭപ്രതീക്ഷ നന്മവരുത്തകതന്നെ 
ചെയ്യും. 


ജന്മമാത്രേണ ശുൂദ്രാസ്േ ദ്വീജത്വം അംമ്മനിര്‍മ്മിതം'' 


ബ്രാഹ്മണ കുമാരന്മാർ ജനിക്കുമ്പോരം ശുദ്ൂതുല്യന്മാ 
രാകുന്നു. പിന്നെ ബ്രാഹ്മണ്യം ഉണ്ടായിത്തീരുന്നത്ര്‌ 
കമ്മങ്ങളെകൊണ്ടാകുന്നു. 
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* ശ്രദ്ധധാനഃശുഭാം വിദ്യാ മാദദീ തോ/വരാദപി 
അന്ത്യാദപി പരം ധമ്മം സ്ര്്രീരത്നം ദുഷ്‌ക്കലാദപി 
വിഷാദപ്യമൃതം ഗ്രാഹ്യം ബാലാദപി സുഭാഷിതം 
അമിത്രാദപി സദ്വത്തം അമേധ്യാദപി കാഞ്ചനം 
യോ രത്നാന്യഥൊ വിദ്യാ ധമ്മം ശൌചം സുഭാഷിതം 
വിവിധാനി ച ശില്ലാനി സമാദേയാനി സര്‍വ്വതഃ '' 


നല്ല അറിവിനെ ശ്രദ്ധയോടു കൂടി നീചനില്‍ നിന്നും 
സ്വീകരിക്കാം. ശ്രേഷ്ഠമായ ധര്‍മ്മത്തേയും നീച്ചനില്‍ 
നിന്നും ഗ്രഹിക്കാം. സ്ര്രീരത്നത്തെ ദുഷ്‌ക്കലത്തില്‍ നിന്നും 
സ്വീകരിക്കാം, വിഷത്തില്‍ നിന്നും അമൃതിനേയ്യം., ബാല 
നില്‍ നിന്നും സുഭാഷീതത്തേയും ഗ്രഹിക്കാം. ശത്രുവില്‍ 
നിന്നും നല്ലനടപ്പിനെ പഠിക്കേണ്ടതാകുന്നു. അമേധ്യ 
ത്തില്‍ നിന്നും സ്വണ്ണുത്തെ ഗ്രഹിക്കാം. സ്ര്രീകഠം, ടം! 
ധര്‍മ്മം, രത്നം, ഉല്‍കൃഷ്ടവസ്തക്കഠം പലമാതിരി വിദ്യകഠം 
ഇവയെല്ലാം സര്‍വ്വത്തീങ്കല്‍ നിന്നും ഗ്രഹിക്കാവുന്നതാണു, 


** യൃക്തിയൃക്തിമുപാദേയം വചനം ബാലകാദപി 
അന്ത്തുണമിവ ത്യാജ്യമപ്യക്തം പത്മജന്മനാ "* 


യുക്തിയുക്തമായ വചനത്തെ ഒരു കുട്ടി പറഞ്ഞാലും 
സ്വീകരിക്കണം. ബ്രഹ്മാവു പറഞ്ഞാലും. യൃക്തിക്കു ചേരാ 
ത്ത വാക്കിനെ തൃണംപോലെ നിരാകരിക്കണം. 


മനുഷ്യര്‍ പൊതുവേ ഒരുതരം തടവുകാരാണ്‌. മാമു 
ലാകുന്ന ഒരു കൂട്ടം ചങ്ങലകാംകൊണ്ടു്‌” കൈയും കാലും 
ബന്ധിച്ചിരിക്കുന്ന്‌. മാത്രമല്ല ഹൃദയത്തേയും ബുദ്ധിയേ 
യം നിശ്ചിത ചാലുകളില്‍ കൂടി മാത്രമേ സഞ്ചരിക്കാന്‍ 
അനുവദിക്കാറുള്ള. ഒരു ന്യൂനപക്ഷം ഈ അടിമത്വം 
സ്വയം കാണുകയും അതിനെ പൊട്ടിക്കാനുള്ള വാസന 
അവരില്‍ നൈസ്റ്റ്റീകമായി തെളിയകയ്യം ചെയുന്നു. 
മററു ചിലര്‍ക്കു” നിരന്തര പരിശ്രമം വേണ്ടിവരുന്നു. 
മൂന്നാമത്തെ കൂട്ടര്‍ ഭൌതികജീവിതത്തെ പുലത്തുന്നതിനു 
വേണ്ടി തടവോടുകൂടി അന്തര്‍ദര്‍ശനത്തിനുള്ള ആത്തി. 
യാല്‍ മതിലിനു പുറമേ ചുററി കറങ്ങുന്നു. ഇതിലൊന്നും 
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പെടാത്ത കുറെപ്പേരുണ്ട്‌. വൃക്ഷം നടാതെ അതിന്‍റെറ 
ഫലം തട്ടിയെടുക്കാന്‍ പഴുതു നോക്കുന്നവര്‍, 


ഏതേതു വിഷയങ്ങളില്‍ ആശയ്യണ്ടോ അതാതു വിഷയ 
ത്തെപ്പററിയം അല്ലാതെയും ദുഃഖമുണ്ടു”. ഏതേതു വിഷയ 
ങ്ങളില്‍ ആശ കുറയുന്നുവോ ആ വിഷയത്തെപ്പുററി ദദഖ 
വും കുറയുന്നു. ദുരിതവും സങ്കടവും ലോകത്തിനൊരനുഗ്ര 
ഹമാണ്‌. ദുഃഖവും വേദനയ്യം ഇല്ലാതിരുന്നെങ്കില്‍ പ്രോ 
ഗമനം ഉണ്ടാകുമായിരുന്നില്ല. ദുഃഖകാരണമായ വികാരം 
ഉണ്ടാകുന്നതും. ഉണ്ടാവേണ്ടതുമാണു്‌. അത്തരം വീകാര . 
ത്തിനടിമപ്പെടാതെ, അതിനെ തന്നില്‍ ലയിപ്പിക്കാന്‍. 
കീഴടക്കാന്‍. കഴിഞ്ഞാല്‍ അതു മറെറാരു കഴിവുള്ള ശക്തി 
യായി തന്നില്‍ രൂപം പ്രാപിക്കുന്നതാണു്‌. ശരീരമാകുന്ന 
കൊട്ടാരത്തില്‍ ക്ഷദ്രജീവികഠം മെനഞ്ഞുണ്ടാക്കുന്ന വല 
യം പൊടിയ്യം തുടച്ചുമാററി ശുദ്ധമാക്കാന്‍ കഴിഞ്ഞാല്‍ 
സ്വഗ്ലരാജാവായിത്തീരും. കാമ മോഹങ്ങളോടുകൂടി 
എത്ര കാലം ജീവിച്ചാലും അല്പം പോലും തൃപ്ലി വന്നതാ 
യി ഇന്നോളം അറിയുന്നില്ല, കാമം അനുഭവിക്കുന്തോറും 
അതു പിന്നെയും വദ്ധിക്കുമെന്നുള്ളതു” അതിന്റേതായ 
പ്രകൃതമാണ്‌. കത്തുന്ന തീയില്‍ വിറകു കൂട്ടന്തോറും തീ 
ആളികത്തുകയേയുള്ള. നിസ്വാത്ഥതയുടെ തോതനുസരി 
ച്ചാണ്‌” എവിടേയും (വിശിഷ്യാ പൊതുജീവിതത്തില്‍) 
പിജയത്തിന്‍െറ തോതു വെളിപാകുന്നതു'. 


യഥാ യഥാ നിഷേവനത്തേ വഷയാന്‍ വിഷയാത്മകാഃ 
തഥാ തഥാ കുശലതാ തേഷാം തേഷപജായതേ, * 


വിഷയാസക്തന്മാര്‍ എത്രകണ്ടു വിഷയനിഷേവണം 
ചെയ്യുന്നുവോ ഇന്ദ്രിയ മനസ്സകഠംക്കു” അത്രകണ്ട്‌? ആസ്വാ 
ദനസ്ാമത്ഥ്യം അതാതു വിഷയങ്ങളില്‍ ഉണ്ടായിത്തീ' 
രുന്നു. 
. അറിയാനുള്ള വാസന മനുഷ്യനില്‍ അന്തര്‍ലീനമായി 
രിക്കുന്നു. അവന്റെറ ചിന്ത രണ്ടു തരത്തിലാണു: ആത്മീ 
കമെന്നും ഭൌതികമെന്നു., ഭൌതിക ചിന്ത എത്രത്തോളം 
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ഒന്നതൃത്തെ പ്രാപിച്ചാലും ഒടുവില്‍ ശാന്തിക്കും സമാധാ 
നത്തിനും വേണ്ടി (ഭൂരിപക്ഷവും) ആത്മീ യചചന്തഖയെ 
ശരണം പ്രാപിക്കുന്നു. അവിടെ യൃക്തിക്കും, അഹങ്കാര 
അിനും സ്ഥാനമില്ല. നേരേമറിച്ചു സാഹോദയ്യവും വണ 
കവെും ഉണ്ടായിത്തീരുന്ന. ഭൌതികജീവിതമാണു” അഭി 
ത്തറയയം ഏററവും പ്രധാനമായിട്ടുള്ളതും. സ്വാത്ഥതയും, 
കിടമത്സരവും, പരദ്രോഹവും, ഈര്‍ഷ്യയും വദ്ധിക്കാതി 
രിക്കാന്‍ പ്രാരംഭം മുതലേ ഭൌതികപുരോഗതിയോടൊപ്പം 
ആത്മീയപുരോഗതിയും ഉണ്ടായിത്തീരേണ്ടതുണ്ടു”. 
എങ്കില്‍ മാത്രമേ സഹോദരഭാവവും, സമാധാനജീവിത 
വും ലോകത്തു പുലരുകയുള്ള. 


അദ്ധ്യായം അഞ്ഞു" 


ദുഃഖമോചനം 


ഓരോരുത്തക്കും അവന്‍േറതായ വേദനകളും അതിന്റ 
തായ ഭാരങ്ങളും ഉണ്ടാകും. ഏതാനും ചിലര്‍ പുറമേനി 
പൂശിനടക്കുന്നുണ്ടെങ്കിലും രഹസ്യവേദനകരം ഒന്നല്ലെങ്കില്‍ 
മറെറാന്നു പേറുന്നുണ്ടാവും. അതൊന്നിറക്കിവച്ചു (ചുമടു 
താങ്ങി പോലെ) ആശ്വാസനിഃശ്വാസംകൊള്ളന്നതിനും 
അല്പസ്വല്പം തല്‍ക്കാലസമാധാനത്തിനും ശാന്തിക്കും 
ദേവാലയം സാധാരണ ഉപകരിക്കുന്നു. ദേവാലയപരി 
സരം പോലും ദേവസാമീപ്ൃത്താല്‍ പരിപാവനമെണന്നു 
കരുതി ആചരിക്കുന്നവക്ക്‌ ആശ്വാസ്വശാന്തി_സങ്കേത 
മായിത്തീരുന്നുമുണ്ടു”. (ദേവത സങ്കല്പമാണ്‌. ദേവതമാക്കു 
മറ്റെറാരാളെ അനുഗ്രഹിക്കാനോ, നിഗ്രഹിക്കാനോ ശക്തി 
യില്പ അവനവനെ ഭാവനയുടെ ദാര്‍ഡ്ധൃവും പ്രയത്തവു 
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മാണ' അവനവനെ അനുഗ്രഹിക്കുകയോ നിഗ്രഹിക്കുക 
യോ ചെയ്യുന്നതു”. ഓരോ വിചചാരത്തിനും ഓരോ 
രൂപം ഉണ്ട്‌. തീവ്രവേഗത്തോടുകൂടിയ ഭാവന ഏതൊ 
ന്നിര പതിയുന്നുവോ മനസ്സ്‌ അതായി പരിണമി 
ക്കുന്നു. അതിനെ കാണാനും സ്ററ൪ശിക്കാനും സംസാരി 
ക്കാനും സാദ്ധ്യമാവുന്നുണ്ട്‌. ആ ഭാവനയുടെ മഹത്വ 
ത്താല്‍ അനുഗ്രഹിക്കപ്പെടുന്നുമുണ്ടു്‌. 


*' ശ്രവണം കീത്തനം വിഷ്ജേോസ്‌മരണം പാദസേവനം 
അര്‍ച്ചനം വന്ദനം ദാസ്യം സഖ്ൃമാത്മനി വേദനം," 


ഇങ്ങനെ ഒന്‍പതു തരത്തില്‍ ഇശ്വരാരാധന നടത്തു 
ന്നു. ഭാവനയുടെ മഹത്വമനുസരിച്ചു” അവന്‍ അതില്‍ 
നിന്നും ഒന്നിനൊന്നു ശ്ുദ്ധനായിത്തീരുകയും അവനു" 
അനുഭൂതിയുണ്ടായിത്തീരുകയും ച്ചെയ്യുന്നുണ്ടെന്നുള്ളതും 
പരമാത്ഥമാണു. 


ഈശ്വരന്‍ ചിലക്കു രൂപിയും, മററു ചിലക്കു” അരു 
പായം ഇതു്‌ രണ്ടിനേയും അതാിക്രമിച്ചവനുമാകയാല്‍ 
ദൈവം എന്തൊരു വസ്തുവാണെള്ളതു ദൈവത്തിനു മാത്രമേ 
അറിയാവു. പൊതുവേ മൂന്നു തരത്തിലാണു” ഭക്തിയൃയണ്ടാ 
യിത്തീരുന്നതു”. ആത്തന്മാര്‍, അത്ഥാത്ഥികഠം, ജിജ്ഞാ 
സുക്കഠം (ജ്ഞാനികയം) ഇതില്‍ ആത്തഭക്തിയില്‍ തൂടങ്ങി 
ജ്ഞാനഭക്തിയില്‍ ചെന്നു ചേരേണ്ടതാണ്‌. അതായതു? 
പ്രാകൃതവാസനകളെ ശുദ്ധീകരിച്ചു” മഹനീയ ഗുണമ്മക്കി 
ത്തീക്കാവുന്നതാണു. 


ബ്രഹ്മമൊഴിച്ചു” മറെറല്ലാം മായയാണെന്നുള്ള വ്യവ 
ഹാരം ജ്ഞാനത്തിന്‍െറ പാരമ്യത്തില്‍ എത്തിയവക്ക" 
ശരിയായിരിക്കാം. ബ്രഹ്മത്തേയോ മായാകല്ലിതമായ 
മററുള്ളവയേയൊ കുറിച്ചു ജ്ഞാവമുണ്ടാകുന്നതുഖവരെ ബ്രഹ്മ 
ത്തെപ്പോലെ തന്നെ ജഗത്തും സത്യമായിട്ടുള്ളതു തസെ 
യെന്നാണ്‌”. സാധാരണക്കാരുടെ വിശ്വാസം, സംസാരം 
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സ്വപ്‌ സദ്ൃശമാണെന്നുള്ളതില്‍ തക്കിച്ചിട്ട കായ്യമില്ല. 
പക്ഷെ സ്വപ്നം മിഥ്യയാണെന്നുള്ള ബോധമുണ്ടാകുന്നതു” 
ഉണന്നുകഴ "ഞ്ഞ ശേഷം മാത്രമാണ്‌. അതനനാല്‍ ആത്മ 
സാക്ഷാത്‌കാരം കിട്ടുന്നതുവരെ പറഞ്ഞിട്ട ഫലമില്ല. 
മറെറാന്നു “മീിഥ്യയാണെങ്കിലും സത്യമായ ബ്രഹ്മത്തിന്റെ 
പ്രതിഭാസംമാത്രമാണു” ഈ പ്രപഞ്ചം. പ്രപഞ്ചത്തിലൂടെ 
മാത്രമേ ബ്രഹ്മത്തിന്‍െറ ആസ്തിതവം നമുക്ക്‌ ബോ 
ന്നുള്ള. ഒരു രത്തത്തെ നാം മനസ്സ്സിലാക്കുന്നതു” അതിന്റെ 
പ്രാകശധോരണിയിലൂടെയാണു”്‌. എന്നാല്‍ പ്രകാശ 
മാണോ കാരണം? അല്ല. അതു രത്തസംബന്ധിയായ ഒരു 
അവിഭാജ്യ ധമ്മമാണു”്‌. അതുപോലെ ഈ പ്രപഞ്ചം 
സൃഷ്ടിസ്ഥിതിസംഹാരാത്മകമായ ജഗത്തു”_സത്യമായ 
ബ്രഹ്മത്തിന്‍െറ അവിഭാജ്യ ധമ്മംപോലെ പരിലസി 
ക്കുന്നു... സാധാരണ മനുഷ്യബുദ്ധിക്കു” എത്തും പിടിയം 
കിട്ടാത്തതെന്നു ബോധ്യമാകുന്ന ഒരു സത്ൃവസ്തുവുണ്ടു. 
അഖണ്ഡമായ അതിന്‍െറ സ്വരൂപമോ, സ്വഭാവമൊ തിരി 
ച്ചറിയാന്‍ അവനു കഴിയുന്നില്ല. എന്നാലും ആ മഹാസ 
ഒംല്ൃത്തിനു മുമ്പില്‍ അവന്‍ ന്രമുശിരസ്ലനാണു'. അവനു? 
അതിനെ ആരാധിക്കണം. ഏതുതരത്തിലാണ്‌ ആരാ 
ധിക്കേണ്ടതെന്നു ആക്കും തീത്തുപറയാ൯. കഴിയാത്ത 
രൂപത്തെ അവനവനു” ഹീതമായ ഭാവനയില്‍ അവന്‍ 
ആരാധന നടത്തുന്നു 
ഗ്രഹനക്ഷത്രാദിമാഗ്ലങ്ങരംക്കപ്പുറമെവിടേയോ സ്വഗ്ഗ 
സാര്മാജ്യത്തിലിരുന്നു ലോകം ഭരിക്കപ്പെടടന്നതായി 
സജംല്ലിക്കപ്പെടുന്ന ദൈവം; മഹാദേവാലയങ്ങളിലും 
ചില പുണൃതീത്ഥങ്ങളിലും ഉണ്ടെന്നു ഭാവന ചെയ്യുന്ന 
ദൈവം, അണുവില്‍ അണവും, മഹത്തില്‍ മഹത്തുമായ 
ദൈവം ഓരോ മനുഷൃഹൃദയത്തിലും നിറഞ്ഞും എന്നാല്‍ 
മറഞ്ഞും സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന ആത്മാവാണെന്നു”" അന്വേഷ 
ണാന്തം കണ്ടെത്തുസ. എവിടെയൊക്കെ ചെന്നു പ്രാര്‍ത്ഥി 
ച്ചാലും...ധ്യാനിച്ചാലും_മനസ്സു്‌” ഉള്ളിന്‍െറ ഉള്ളിലേക്കാ 
അണ ഒന്നിനൊന്ന്‌ അലിഞ്ഞു താഴന്നതു”. (സകലമതങ്ങള 
ടേയും. ധമ്മസ്ഥാപനങ്ങളുടേയും, കലകളുടേയും, കവിത 
കളടേയും ലക്ഷ്യം ഒന്നില്‍ ചെന്ുചചേരണമെന്നുള്ളതാണ്‌ീ 
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* “ഏകോദേവഃ സര്‍വ്വ ഭൂതേഷു ഗുഡഃ 
സര്‍വ്വവ്യാപീ സര്‍വ്വ ഭൂതാന്തരാത്മാ 
കമ്മാധ്യക്ഷഃ സര്‍വ്വ ഭൂതാധിവാസഃ 
സാക്ഷീ ചേതാ കേവലോ നിര്‍ഗുണശ്ച"" 


സ്വയം പ്രകാശചൈതന്യമുള്ളവന്‍ ഒന്നുമാത്രം. ആ 
ദേവന്‍ സപ്ൃഭൂതങ്ങളിലും ഒളിഞ്ഞിരിക്കുന്നു ; സവ്വവ്യാപി 
യാണു്‌; എല്ലാ ജീവികളുടേയും അന്തരാത്മാവാണു'; 
അന്തരാത്മാവു” സര്‍വ്വ ഭതങ്ങളുടേയും കമ്മങ്ങളുടേയയം 

 പ്രേരകനാണു്‌. സ്വ്വഭൂതത്ങഠംക്കും ആശ്രയവുമാണു്‌. 
സവ്വസാക്ഷിയായ ആ ചൈതന്യം പ്രകൃതിയുടെ ഗുണങ്ങ 
ളൊന്നും തീണ്ടാതെ അതിനപ്പുറം ഒററക്കു വിളങ്ങുന്നു. 


ഒുരോ മനുഷനു ചുററും ഓരോ പ്രഭാപ്രസരം നടന്നു 
കൊണ്ടേയിരിക്കുന്നു. എല്ലാ ചേതനാചേതനങ്ങളിലും 
ഇപ്രകാരമൊരു പ്രഭയെ പ്രസരിപ്പിക്കുന്നുണ്ട്‌. പുഷ്റുങ്ങളില്‍ 
നീന്നു വാസനായോഗ്യമായ തന്മാത്രകടഠം നിരര്‍ഗളം 
പ്രസരിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതുപോലെ നമ്മില്‍ നിന്നും ഈ 
തന്മാത്രകഠം ചററുപാടും ' വ്യാപിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു. 
(അപൂര്‍വ്വം ചിലരുടെ സാമീപ്യത്താല്‍ അസുഖകരമായ 
ഗന്ധം._തൊട്ടറിയത്തക്കപോലെ -- പ്രത്യക്ഷത്തില്‍ അനു 
ഭവപ്പെടാറണ്ടല്ലോ.) ജീവിതത്തില്‍ ഓരോരുത്തരും പുണ്യ 
മോ പാപമോ ആയ മാത്രാസഞ്ചയത്തെ വിസജ്ജിച്ചു 
കൊണ്ടിരിക്കുന്നു. (ദുജ്ജനസംസഗ്ലം വര്‍ജ്യമായി_ചീത്ത 
പ്രസരവലയത്തില്‍ അകപ്പെടാതെ....കരുതാറണ്ടല്ലോ). 
ആരു” എവിടെ ആയിരുന്നാലും തന്മാത്രകളാല്‍ അന്തരീ 
ക്ഷം വ്യാപ്യമാകുന്നു. ഈ വിധത്തിലുള്ള അറിവു” കാരണ 
മാണു്‌ ശരീരശുദ്ധിയോടടം മനഃശുഭ്ധിക്കുതകുന്ന തരത്തി 
ലുള്ള കീത്തനാലാപത്തോടും ദേവാലയദര്‍ശനം നടത്തു 
ന്നതു”. അങ്ങിനെ പോകുന്തോറും അവന്‍ അധികമധികം 
പുണ്യവാനാവുകയും, പുണ്ൃപ്രസരം ദേവാലയ പരിസര 
ങ്ങളില്‍ തിങ്ങിനിറയുകയും, ആ സ്ഥലത്തിനു പാവനത 
വദ്ധിക്കുകയും, തന൯ൂലം അവിടം പുണൃസ്ഥലമായുയരു 
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കയ്യം ചെയ്യുന്നു. സത്ത്വഗുണം വികസിക്കാത്തവര്‍ അവിടെ 
പതിവായി പോയാല്‍ പുണൃപ്രസരത്തിനെറ അന്ത 
രിക്ഷം അവനെ കൂടുതല്‍ വശീകരിക്കുന്നതിനും അവനില്‍ 
മങ്ങികിടന്നി രുന്ന സത്ത്വഗുണത്തെ ഒന്നിനൊന്നു” ഉണ 
ത്തുന്നതിനും കാരണമായത്തീരും. അതാണ്‌ പുണ്യ 
ക്ഷേത്രങ്ങളടേയും മററു ത ിത്ഥങ്ങളുടേയും മൌലാകതത്ത്്‌ം. 
അവയുടെ പവിത്രത അവിങ്ടെ സമ്മളീക്കുന്ന പുണര്‍്വാ 
ന്മാരെ..സത്ത്വഗുണസമ്പന്നന്മാരെ..ആശ്രയിച്ചാണിരിക്കു 
ന്നതെന്നുള്ളതു പ്രത്യേകം ഓമ്മിക്കണം., എന്നാല്‍ മൌലിക 
മായ അത്ഥവ്യാഫ്‌ിയെ സാധാരണ മനുഷ്യന്‍ മറന്നു 
പോകുന്നു, അതാണു” അവന്റെ സ്വഭാവത്തിലുള്ള പന്തി 
കേട്ട്‌. മനുഷ്യന്‍ കാരണമണു? അവിടം എല്ലാം പുണ്യ 
സ്ഥലങ്ങളായി ഉയന്നതു്‌. ടട പവിത്രത 
കെട്ടിടം കൊണ്ടല്ല ഉണ്ടാകുന്നതു”. പ്രതൃത അ വിടെ കൂടുന്ന 
മനുഷ്യരെകൊണ്ടാണു”. ദുജ്ജനങ്ങടം മാത്രമേ അവിടെ 
ചെല്ലുന്നുള്ള എങ്കില്‍ ആ സ്ഥലവും മറേറതുദേശവും 
പോലെ രഅപുണ്യമായിത്തീരുന്നു.? സത്ത്വഗുണസമ്പന്ന 
ന്മാരായ ജുഷീശ്വരന്മാക്കം, മററു പുണ്യപുരുഷന്മാക്കും 
തങ്ങളുടെ സത്ത്വഗുണപ്രസരത്തെ പരിസരപ്രദേശങ്ങളില്‍ 
അഹോരാത്രം പ്രസരിപ്പിക്കുവാ൯ കഴിയയന്നതിനാലാണു* 
മഹത്തായ വശിീകരണശക്തിയുണ്ടായിത്തീരുന്നതു*, 
തന്‍െറ സത്ത്വഗുണശുദ്ധി മ റെ റാ ര ഠം തൊട്ടറിയുമാറു? 
അത്രമേല്‍ ഒരുവനു സാത്ത്വികനാവാം. ആ മഹാന്‍െറ 
പരിസര പ്രദേശം മണത്തറിയത്തക്ക സത്ത്വഗുണ പ്രഭാ 
പടല പ്യാപ്ഠിയുള്ളതായിത്തീരുന്നു. ആ മഹാനോടു 
സമ്പക്കമുണ്ടാകുന്ന ഏതൊരുവനും ശുദ്ധനായിത്തീരും. 


ബാല്ൃത്തിലോ, അതുകഴിഞ്ഞുള്ള പ്രായത്തിലോ, 
ദൈവത്തിലോ, അതിന്‍െറ അവാന്തര സങ്കല്പങ്ങളിലോ. 
ആയിരുന്നാലും ആ ഏക ശക്തിയില്‍ അടിയുറച്ച വിശ്വാ 
സം ഉണ്ടായിത്തീരുന്നതായാല്‍ അതു മനഃസ്ൈയ്യവും 
ശക്തിയും ധാരണാശക്തിയും പ; 
പുറമേ സ്പച്ഛന്ദമാര്‍ഗ്ഗദീപമായ്യം തക്കതായ--മററുള്ളവക്ക" 
ധാഭ്ധ്യമല്പാത്ത -- സഹായശക്തിയായും തീരുന്നതാണു, 
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പക്ഷെ ഉപരിപ്പവബുഭദ്ധികളായ വാ.്പാലന്മാക്ക തല്‍ക്കുറു 
ലം തീരെ നിരക്കുന്നതല്ല. എന്തെന്നാല്‍ നേരിട്ടറിവി 
ല്ലേന്നുള്ളതാണു” അവരുടെ ന്യായവാദം. (സ്വമാതാപിതാ 
ക്കളെപ്പോലും ആക്കും നേരിട്ടറിവില്ലെന്നുള്ളതു” അറിയു 
ന്നില്ലെങ്കിലും കേട്ടറിഞ്ഞ മാതാപിതാക്കളെയാണല്ലോ 
അന്ധമായ വിശ്വസിച്ചുനുസരിച്ചാദരിക്കുന്നതു”.) അവ 
രിലധികം പേരും അവരുടെ മനസ്സിലുദിച്ചു പൊങ്ങിയ. 
പല അനത്ഥങ്ങാംക്കും നിദാനമായ_ മനോവേദന അനു 
ഭവിപ്പിച്ച നാശവികാരങ്ങളുടെ കാരണം പോലും സ്വയം 
തിരിച്ചറിയാനോ അതില്‍ നിന്നും മോചനം നേടാനുള്ള 
കെല്പോ ഇല്ലാത്ത ദുരബലന്മാരാണു്‌. എന്നാലും ആ 
താത്തോന്നികരംക്കു” അധ്വാനം (മനോസംയമനം) കൂടാതെ 
ചുളവില്‍ ച്ചെപ്പടിപിദൃയയാലെന്ന പോലെ വല്ലതും കിട്ടി 
യാല്‍ കൊള്ളാമെന്നുണ്ട്‌. നാം സദാ കൈകായ്യും ചെയ്യുന്ന 
മനസ്സിനെ ആരും കണ്ടിട്ടുള്ളതല്പങ്കിലും അതു ഏകാഗ്ര 
മാകുന്തോറും അത്ഭുതശക്തിവി ശേഷമുള്ളതായിത്തീരുമെന്നു 
സര്‍വ്വസമ്മതമാണു്‌. എന്നാല്‍ മനസ്ത്തിനുണ്ടായിത്തീരുന്ന 
അആ്മതശക്തിക്കാധാരം .ജീവശക്തിയാണു്‌. അതു അധിക 
മാരും അറിയാറില്ല. മനസ്ത്റിന്ററെ യജമഠനനും ലയ 
സ്ഥാനവുമാണ്‌ ജീവന്‍. മനസ്സ്‌ ഏകാഗ്രമാകുമ്പോഠം 
ജീവനീര ലയിക്കുന്നതിന്റെ ദാരഡ്ൃമനുസര്‌ച്ചഠാണു്‌ മനഃ 
ശക്തിവദ്ധനവിന്റദെ തോതു” സ്ഥിത'ചെയ്യന്നതു*. 
എന്തോന്നാണു്‌ ജീവന്‍? ജീവനെ ഇന്നുവരെ ആരും നേരേ 
അറിയുകയോ കണ്ടുപിടിക്കുകയോ ചെയ്തിട്ടില്ല, ആ 
കണ്ടുപിടിക്കാത്തതും ഇന്നതെന്നറിയാന്‍ കഴിയാത്തതു 
മറുയ സാധനത്തിനുവേണ്ടി _ സകലത്തിന്‍േറയയം മുകളി 
ളിലായി ഓരോരുത്തരും അവരുടെ ജീവനുവേണ്ടിമറെറന്തു 
ത്യാഗത്തിനും തയാറാവുന്നു, അന്തഃുകരണോപാധിയാണു' 
ജീവന്‍. “ 'ബ്രഹ്മ..ചൈതന്യം തേഷു പ്രതിബിംബിതം 
ഭവതി, പ്രതിബിംബ ഏവ ജീവ ഇതികഥ്യതേഃ അന്ത 
കരണോപാധിക$ സര്‍വ്വജീവഃ'" ബ്രഹ്മ പ്രാണ_.ചൈത 
നൃത്തിന്‍റെറ അന്തഃകരണ പ്രതിബിംബമാണു” ജീവന്‍, 
അഗ്നിയും അതി ഒന്‍ റ ദാഹകശക്തിയയമെന്നപോലെ 
പ്രാണനില്‍ ജീവന്‍ നിലനില്ലുന്നു. പ്രാണന്‍ തന്നെയാണു? 
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ബ്രഹ്മം. അതുതന്നെയാണ്‌ ആത്മാശബ്ദത്താല്‍ വ്യവഹ 
രിക്കുന്നതു”. പ്രാണന്‍െറ ഭാവാന്തരമായ ഒരു സ്റ്റ,ലിംഗം 
മാത്രമാണു” ജീവനെന്ന നാമത്താല്‍ നമ്മെ ചൈതന്യമുള്ള 
വരാക്കി നമ്മില്‍ സ്ഥിതിച്ചെയുന്നതു”. ആ ചൈതന്യ 
വിശേഷത്തിനു”._.ജീവനു”...ശരീരം വാസയോഗ്യമല്പാ 
താവുമ്പോഴാണ്‌ സത്തുപോയി എന്നുള്ള ഉല്‍ഘോഷ- 
മുണ്ടാകുന്നതു”. (പ്രാണന്‍റെറ ഭാവാന്തരമായ ജീവന്‍ 
തിരിയെ പ്രാണനില്‍ _. ബ്രഹ്മത്തില്‍ ... ലയിക്കുന്നു. 
പ്രാണന്‍ ഉണ്ടായതല്ലാത്തതിനാല്‍ അതു നശിക്കുന്നതുമല്ല.) 


ജഡത്തില്‍ പ്രാണന്‍ ആവിര്‍ഭവിക്കുന്നു. പ്രാണനില്‍. 
ജീവനില്‍.മനസ്സ്റ്‌. മനസ്സില്‍ ബോധം. ബോധത്തില്‍ 
ആനന്ദം. ജഡത്തില്‍ ഉറങ്ങിയും, പ്രാണനില്‍ ജീവിച്ചും, 
മനസ്സില്‍ ബോധിച്ചും, വിജ്ഞാനത്തില്‍ സ്വബോധമാ 
ന്നും, ആനന്ദത്തില്‍ വിശ്രാന്തിയടഞ്ഞും വിളയാടുന്ന ഒരു 
ശാശ്വതതത്ത്വമുണ്ടെന്നുള്ളതു തന്നെ ജീവിതത്തിന്‍െറ 
ലക്ഷ്യം. ആനന്ദമായി “ കഴിയണമെന്നാഗ്രഹിക്കാത്ത 
ചിന്താശീലന്മാര്‍ ഉണ്ടാകാന്‍ തരമില്ല. 


(ഉണ്മ; അതിനെ സംബന്ധിക്കുന്ന അറിവു”, അതു" 
നല്‍കുന്ന സുഖദുഃഖ സമ്മിശ്രങ്ങളായ അനുഭവങ്ങളുടെ 
മുലവിവേചനം ചെയ്യുവാന്‍ ഉതകുന്ന “ ആനന്ദ ' മെന്ന 
മുല്യനിദാനം, പരമാത്ഥസത്തയുടെ ഈ മുന്നു ഭാവങ്ങളെ 
യാണു്‌ സത്‌, ചിത്‌, ആനന്ദം എന്നു പറയുന്നതു”.) 


" * ധര്‍മ്മ ഏവഹതോ ഹന്തി ധമ്മോ രക്ഷതി രക്ഷതഃ 
തസ്‌മാദ്‌ ധര്‍ഃമ്മാ ന ഹന്തവ്യ്യോ മാ നോ ധര്‍മ്മോ ഹതോ 
വധീത്‌'* 


നാം ധമ്മത്തെ ഹനിച്ചാല്‍ ധമ്മം നമ്മേയും ഹനിക്കും 
നാം ധമ്മത്തെ രക്ഷിച്ചാല്‍ ധമ്മം നമ്മേയും. രക്ഷിക്കും. 
അതുകൊണ്ടു” -ധമ്മത്തെ ഹനിക്കാന്‍ പാടില്ല. ധമ്മം ഹനി 
ക്കപ്പെട്ട" നമ്മെ വധിക്കാനിടവരാതിരിക്കട്ടെ. 
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* “അശുഭേഷു സമാവിഷും ശുഭേഷ്വേവാവതാരയേല്‍ 
പ്രയത്നാല്‍ ചിത്തമിത്യേഷ സര്‍വ്വശാസ്ധ്രാത്ഥ സംഗ്രഹഃ'" 


അശുഭത്തില്‍ പ്രവേശിച്ചിരിക്കുന്ന മനസ്സിനെ പ്രയാ 
സപ്പെട്ട്‌” ശുഭങ്ങളിലേക്കു പിടിച്ചിറക്കണം. (അശുഭത്തെ 
ചിന്തിക്കാതിരിക്കണം.) ഇതു സര്‍വ്വശാസ്ദ്രങ്ങളുടേയും 
അത്ഥസംഗ്രഹമാകുന്നു. (മനോവ്ൃത്തിയ്റ്കുണ്ടാകുന്ന പ്പേരണ 
ഇന്ദ്രിയങ്ങഠം മുഖേനയാകുന്നു. വികാരത്തെ ജനിപ്പി 
ക്കുന്നതു” രജസ്സം. തമസ്സം അത്രേ. അശുഭത്തില്‍ പ്രവേശി 
ച്ചു ദഃഖിപ്പിക്കുന്നതു തമോഗുണത്തിന്‍െറ വിശേഷ 
ഗുണമാകുന്ന.) 


പ്രായം കൂടന്നതനുസരിച്ചു” മനസ്സിന്‍െറ. ഗുണത്രയ 
യത്തിന്‍െറ_. വളര്‍ച്ചക്കനുസരണമായ സംസ്‌കാരമില്ലാ 
തെ വികാരവിചാരങ്ങളില്‍ സ്വതന്ത്രമായി മനസ്സിനെ 
അയച്ചു വിട്ടാല്‍, ദുഷിച്ചുപോയ കുട്ടികളെപ്പോലെ മനസ്സ്‌ 
തീരെ അനുസരണമില്പാതായിതീിന്നു പോകും. പിന്നെ 
നാനാവ്രകാരത്തില്‍ പ്രയത്തിച്ചാലും വേണ്ടപോലെ വശ 
പ്പെടാന്‍ പ്രയാസംതന്നെ. തനിക്കു തന്‍െറ മേല്‍ വേണ്ടത്ര 
നിയന്ത്രണം ഇല്ലെങ്കില്‍ മററുള്ളവരുടെ (സ്വസന്താനങ്ങ 
റ മെ) കുററവം കുറവം കണ്ടുപിടിക്കാനും തരുത്താനും 
അര്‍ഹതയൃയണ്ടായിരിക്കാവുന്നതല്ലല്വോ. 


ആശകളും വികാരങ്ങളം ഒന്നിനുമേൽ മറെറാന്നായി 
അടുക്കി ഉയത്തി വിടത്തി കൊണ്ടുപോകുന്നതു” രജോ 
ഗുണാധിക്യമാണു”. അതിനോടു ലയിച്ചുകിടക്കുന്ന ഒന്നാ 
ണ്‌ ലൈംഗികവാസനയ്യംം. ഓരോ വികാരവും ഓരോ 
രൂപത്തോടുകൂടിയവയാണു”. അതു പ്രായേണ വികാര 
ത്തെ ഉണത്തിവിടുന്നവയുമായിരിക്കും. ഏതൊരു രൂപവും 
വസ്തവും-മനസബ്സില്‍ പതിയുന്നതു” മനസ്സ്‌ അതേ രൂപ 
മായി.പരിണമിക്കുന്നതുകൊണ്ടാണു”. ഒരു ശിശുവിനെ 
കാണുമ്വേറഠം വാത്സല്യവും, വി കൃ ത രൂ.പി യെ കാണു. 
മ്പോഠം വെറ്പ്പും, ഹാസ്യരൂപിയെ കാണുബോഠം പൂഞ്ചി: 
രിയും, ദുഷ്ടമൃഗത്തെ കഠണുമ്പോഠം ഭയവും മററും. 
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ഉണ്ടാകുന്നതു്‌ മനസ്സ്‌” അതേ രൂപമായി (കണ്ണില്‍ പതിയു 
ന്നതുപോലെ) പരിണമിക്കുന്നതിനാലാണു്‌”. തനിക്കു കൂട്ട 
തല്‍ പ്രിയം തോന്നുന്ന രൂപവതിയെ കാണുമ്പോ സുക്ഷ്മ 
നിരീക്ഷണം നടത്തുന്നതിനാല്‍ മനസ്സ്‌ അതേരൂപമായി 
_രൂപവതിയായി..പരിണമിക്കുന്നു. യുവതിയുടെ അഭാ 
വത്തിലും ഹൃദയമുകരത്തില്‍ രൂപവതിയായിത്തന്നെ 
തെളിഞ്ഞു വിളങ്ങുന്നു. ““കാമോ രൂപ സജ്കല്പ'” കാമ 
മെന്നുള്ളതു രൂപസങ്കല്പമാകുന്നു. വ്യക്തിയുടെ ഘടനയില്‍ 
ലൈംഗികവാസന മുന്‍പന്തിയിലായതിനാല്‍ നല്ലഉറച്ച 
_.മുന്‍കരുതലില്ലെങ്കില്‍ സുഗമമായ ജീവിതം തകരാറീ 
ലായിത്തീരും. തറ്െറ മനോഭാവഗുണങ്ങളെ പവിത്ര 
തരമാക്കി ഉന്നത വിചാരങ്ങളില്‍ | വ്യാപരിപ്പിച്ചുകൊ 
ണ്ടിരുന്നാല്‍ ജീവിതവിജയം സിദ്ധിക്കും. ശരീരതൃഷ്ണ 
യാണു” ഏററവും വലിയ ദോഷമുണ്ടാക്കിത്തീക്കുന്നതു”. 
അതു” ആത്മ സാമീപൃത്തിനു പകരം കരകയറാന്‍ 
സാദ്ധ്യമല്പാത്ത അധോഗതിയി ലേക്ക്‌ ഒന്നിനൊന്നു വഴു 
തിപ്പോകും. ഒരു വികാരം ഉദ്‌ബുദ്ധമായാല്‍ ഏതതെങ്കി 
ലും തരത്തില്‍ (സ്വപ്ൃത്തിലെങ്കിലും) ഫലം ജനിപ്പ്രീക്കാ 
തെ. ശാന്തഖപ്പെടുന്നതല്ല. അതിനു പുറമേ ഇന്ദ്രിയത്ങഠം 
ബാഹൃവികാര ജന്യമായ വിഷയങ്ങളെ ഒന്നിനു. പുറ 
കെ മറെറാന്നായി ഗ്രഹിപ്പിച്ചുകൊണ്ടുമിരിക്കുന്നു, 
അതില്‍ നിന്നും പുതിയ വാസനകളും ജനിച്ചു കൊണ്ടുമി 
രിക്കും. അസത്തില്‍: നിന്നും ഒരിക്കലും സദ്‌ഭാവം 
ഉണ്ടാകുന്നതല്ല. ത്രിഗുണങ്ങളുടെ യോഗ്യതയും, അയോ 
ഗ്ൃതയും അനുസരിച്ചാണ്‌ വാസനകരം തരംതിരിയുന്നതു്‌ 


"യദൃത്‌ത്ൃയജതി- കാമാനാം തത്‌ സുഖസ്്യാഭിപുരൃതേ 
കറമാനുസാരി പുരുഷഃ കാമാനനുവിനശ്ധ്രി”" 


ഏത്തേതു കാമങ്ങഠം കൈവിടുന്നുവോ അത്രക്കു സുഖം. 
വന്നു നിറയുന്നു. കാമത്തിന്‍െറ പിന്നാലെ പായയന്നവന്‍ 
കാമം നശിക്കുന്നതിന്‍െറ പിന്നാലെ അവനും നശിക്കുന്നു. 
(നെയ്യുകെണ്ടു തീയെന്നപോലെ, ഭോഗത്തില്‍ നിന്നു കാമം 
വദ്ധിക്കുന്നു. കാമത്തിനു വിഷയമാകുന്ന വസ്ത്ര കിട്ടാ 


ച] 


ത്താല്‍ ദുഃഖം. കിട്ടിയതു കുറഞ്ഞുപോയാല്‍ ദുഃഖം. ഏറി 
യാല്‍ രോഗം അതും ദുഃഖം. കാമം തീരാതെ കാമി നശ്രി 
ഒന്നു.) 


ഗീതാപാരായണം കൊണ്ടുള്ള വിശേഷഗുണം. ഗൃഹ 
സ്ഥനം സന്യ്യാസിക്കും ആത്മദാഹം ശമിക്കുന്നു എന്നുള്ളതാ 
കുന്നു. ആത്മദര്‍ശനത്തെ ചൂണ്ടുകയും ഇഹത്തിലേക്കുള്ള 
ബലം തരികയും ചെയ്യുന്നു. വിഭിന്ന ചുമതലകളുടെ 
സംഘട്ടനത്തില്‍ പെട്ടു” സംശയിക്കുകയും വേദനിക്കുകയും 
ചെയ്യുന്നു. പ്രതിസന്ധിഘട്ടങ്ങളില്‍ പ്രകാശത്തിനും 
നേര്‍വഴിക്കും ഗീതയെ ഗരണം പ്രാപിക്കുന്നു. കാരണം 
ഗീത രാഷീ്രീയപും സാമൂഹര്‍വുമായ പ്രതിസന്ധികളെ 
_സപ്പോപരി മനുഷ്യാത്മാവിലുള്ള വടംവലികളെ--പരാ 
മര്‍ശിക്കുന്ന ഒരു ഗ്രന്ഥമാകുന്നും പ്രപഞ്ചത്തില്‍െറ വിപ്പ്‌ 
ലമായ ഉദ്ദേശത്തേയും, അതിനോടൊപ്പം ആത്മീയ പശ്ചാ 
ത്തലത്തേയും അവഗണിക്കാതെ ജീവിതത്തിലെ ബാദ്ധ്യ 
തകളും, കാമങ്ങളും നേരിടുന്നതിനായി ഏതുതരം.വൈഷ 
മൃങ്ങളുണ്ടായിരുന്നാലും സ്വധമ്മത്തെ വിടാതെ കമ്മം 
ചെയ്യുന്നതിനുള്ള ഒരാഹ്വാനമത്രേ ഗീത. ശ്രീബുദ്ന്‍െറ 
കാലത്തിനുമു൯പു രചിക്കപ്പെട്ട ഈ കൃതിയുടെ സ്വാധീന 
ശക്തിക്കും പ്രചാരത്തിനും അന്നുതൊട്ടിന്നോളം “ലേശം, 
പോലും ഹാനി തട്ടിയിട്ടില്ല. യൃഗാന്തരങ്ങളായി ഭിന്ന 
ചുമതലകളടേയും, കമ്മസംഹതികളുടേയം സമ്മദത്ത॥ല്‍ 
പെട്ടു പിടയുന്ന മനുഷ്യാത്മാവിന്‍െറ പ്രതിരൂപമാണ്‌ 
അജ്ജൂനന്‍. ഗീതയുടെ സന്ദേശം വിഭാഗീയമോ, ഏതെ 
ങ്കിലും പ്രത്യക ചിന്താഗതിക്കാരെമാത്രം സ്റൂര്‍ശിക്കു 
ന്നതോ ആയ ഒന്നല്ല. സാര്‍വ്വജനീനമാണു്‌. 2500 വഷ 
ങ്ങഠംക്കിടയില്‍ ഭാരതം പല പരിവത്തനങ്ങളേയും കടന്നു 
പോന്നിട്ടണ്ടു്‌ . പുരോഗതിയും, അധഃപതനവും കണ്ട 
ടടണ്ടു". എന്നാല്‍ ഈ മാററത്തിനും, മാനസികവികാസ 
ത്തിനും അനുകൂലവും മനസ്സിന്‍െറ ആത്മീയ ദാഹത്തെ 
തൃഹ്തിപ്പെടുത്തുവാന്‍ പര്യാപ്യവുമായ പ്രവണതകരം ഇന്നും 
ഗീതയില്‍ തെളിഞ്ഞു പ്രകാശിക്കുന്നു. 
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ദര്‍ശനം: എന്ന ശബ്ദത്തിന്‍റെറ നിഷ്ുത്തി ദൃശധാമു 
വില്‍ നിന്നാണു. ആ ധാതു ജ്ഞാനസാമാന്യത്തെ കുറി 
ക്കുന്നു, ജ്ഞാനമെന്നതു” പദാത്ഥങ്ങളുടെ മുലതത്ത്വര 
അനുസന്ധാനം ച്ചെയ്യുകയത്രേ. പദാത്ഥങ്ങാഠം ചേതനങ്ങു 
ളെന്നും, അചേതനങ്ങളെന്നും രണ്ടുവിധമുണ്ടു”. ജഡമേ 
ചേതനവത്തോ ആയ വസ്തുവിന്റെ മുലസ്വരൂപത്തെയാണു! 
തത്ത്വമെന്നു പറയുന്നതു്‌. പൃഥിവി, ജലം, തേജസ്സ്‌ 
വായ, ആകാശം എന്നീ ഭൂതങ്ങഠം. ശബ്ദം, സ്റൂര്‍ശം, രൂപം 
രസം, ഗന്ധം എന്ന തന്മാത്രകഠം. ശ്രോത്രം, നേത്രം 
നാസിക, ജിഹ്വാ, ത്വക്ക്‌, എന്ന ജ്ഞാനേന്ദ്രിയങ്ങഠം 
അവയെ ച്പേരിപ്പിക്കുന്ന മനസ്സ്‌, വാക്കു്‌, പാദം, പാണി 
പായു, ഉപസ്ഥം എന്ന പഞ്ചകമ്മേന്ദ്രിയങ്ങാം. അവയുടെ 
അധിഷ്ടാതാവായ ആത്മാവു”, അവൃക്തം, പുരുഷന്‍ എന്ന്‌ 
വയാണ്‌ തത്ത്വങ്ങഠം, 


സമസ്ത പ്രപഞ്ചവും പ്രാണാകാശങ്ങളടെ സംഘാര 
മാകുന്നു. ഇന്ദ്രിയ വേദ്യമഠയ സര്‍വ്വവിഷയങ്ങള 
(ഇന്ദ്രിയങ്ങളും) ആകാശ പരിണാമത്താല്‍ ഉണ്ടായതാണു: 
അതുപോലെ തന്നെ സര്‍വ്വചലനശക്തിയും പ്രാണനിര്‍ 
നിന്നുത്ഭവിച്ചതാകുന്നു. 


പ്രാണനും ജീവനും തമ്മില്‍ ഭേദമില്ല. അതുപോലെ 
തന്നെ ജീവനും മനസ്സിനും തമ്മില്‍ ഭേദമില്ല. മനസ്സ 
ജഗത്തും തമ്മിലും ഭേദമില്ല, എന്നാല്‍ ഗുണത്രയത്തിരെ 
കലുഷഭാവത്താല്‍ അതിന്‍െറ യഥാര്‍ത്ഥ ഭാവഗുണതരെ 
വിസ്തരിക്കപ്പെടുന്നു. സമത്വമാകുന്ന പ്രളത്വം സത്ത്വഗുങ്‌ 
സമ്പത്തുകൊണ്ടുമാത്രമേ ലഭ്യമാകയുള്ള. രാഗാദിദോഷ്‌ 
ഭൂഷിതമായ . ഹൃദയം സംസാരത്തില്‍ ആണ്ടുപോകുന്ന 
ദോഷവിമുക്തമായ ഹൃദയം മോക്ഷവുമാകുന്നു. 


അദ്വൈതത്തില്‍ ഒ.തിക്കും, .കമ്മത്തിനും, യോ 
ത്തിനും സ്ഥാനമുണ്ട്‌. നിഷ്‌കാമ കമ്മത്തില്‍ നിന്നു 
മനഃശുദ്ധിയൃണ്ടാകുന്നു. ശുദ്ധമായ മനസ്സില്‍ ഭക്തിയുദ 
കടന്നു. (അവനവന്റെ സമ്കല്പവും_ഭാവനയും-.ഏകാഗ്രതയും 
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പ്രയത്നവും തന്നെയാണു" തപസ്സായിട്ടോ, ദേവതയായിട്ടോ 
മനസ്സിന്റെ ഭാവഗുണമനുസരിച്ചു രൂപാന്തരപ്പെട്ടവന്ന ഫല 
ത്തെ തരുന്നതു”) ഭക്തിയുദിക്കുമ്പോഠം ചിത്തൈകാഗ്രത 
യ്യണ്ടാകുന്നു. ചിത്തൈകാഗ്രത തന്നെയാണ്‌ യോഗം. 
യോഗം കൊണ്ടു്‌ സാത്മൃദര്‍ശനം, ആത്മാവു്‌ എങ്ങും നിറ 
ഞ്ഞിരിക്കുന്നു എന്നുള്ള അനുഭവം തന്നെയാണു” ജ്ഞാനം. 


സനാതന മതാവലംബികളായ ഹിന്ദുക്കളൂടെ സവ്വോ 
ച്ചവും സാപ്പജനീനവുമായ തത്ത്വചിന്തയാണു* വേദാന്തം. 
അതിന്‍െറ ചുരുക്കം “ “പ്രപഞ്ചം ഇരശ്വരനും, ഈശ്വരന്‍ 
ആത്മാവു"” മാണെന്നള്ളതാണ്‌. ഇതാണു” നാനാത്ത്വ 
ത്തിന്‍റെ ഏകത്ത്വം .യ്ഥാത്ഥത്തില്‍ പറയയമ്പോഠം രണ്ടെന്ന 
ഭാവമേ ഇല്ലെന്നത്ഥം. വൃഷ്ടിയായ ആത്മാവു”-_-ചൈത 
. ന്ൃം_പരമാത്ഥത്തില്‍ സമഷ്ടിയായ.__സര്‍വ്വവ്യാപിയായ 
ചൈതന്യം തന്നെയാണു്‌. ഇതിനെയാണ്‌ “ ബ്രഹ്മം" 
എന്നു വിളിക്കുന്നതു്‌. ആവാക്കിന്‍ററ അത്ഥം “ “ഏററവും 
വലുത്‌" ' എന്നാണ്‌. വൃഷ്ഠിയായ ആത്മാവും സമഷ്ടി 
യായ ആത്മാവും ഒന്നുതന്നെയെന്ന ഐകൃബോധമാണു” 
ജ്ഞാനത്തിന്‍്ററ പരമോച്ചനില. പ്രപഞ്ചമാകട്ടെ 
ഈശ്വരന്‍െറ ആവിഷ്‌കരണം മാത്രമാണു്‌. അഗ്നിയും 
അതിന്റെ ദാഹകശക്തിയും ഭിന്നമല്പാത്തതുപോലെ 
ബ്രഹ്മവും, ആത്മാവും, ഇശ്വരനും വേറെ വേറെയില്ല. 
ഇങ്ങനെ ഇദശ്വരനും, പ്രപഞ്ചവും, ആത്മാവും തമ്മിലുള്ള 
യഥാര്‍ത്ഥമായ അഭേദമത്രേ വേദാന്തത്തിന്റെ കേന്ദ്രബിന്ദു. 


(പ്രാണനെന്നുള്ളതു ജഗദ്‌ പവ്യാപാരശക്തികളുടെ 
സമഷ്ടിയാണു്‌. അതേ പ്രാണനാണ്‌ കാരോ മനുഷ്യ 
ശരീരത്തിലും വൃഷ്ടിയായി..ജീവശക്തിയായി പ്രവത്തി 
ക്കുന്നതു”, ആ പ്രാണനെ തന്നെയാണു ബ്രഹ്മമെന്നുവിളി 
ക്കുന്നതു”. * ബ്രഹ്മൈവ സകലം ജഗശ്ച”', ഈബ്രഹ്മം 
തന്നെയാണു്‌ ജീവരും__പുാഠണനും...സകല ജഗത്തും.) 


; 


പി 


പഞ്ചകേശേം; (കോശം; ഉറ) 


അന്നമയകോശം; ._- ആഹാരമ്രേഷ്‌മാദി 
കുളാല്‍ ദിവസംപ്രതി പുഷ്ടിപ്പെട്ട്‌” അഭിവൃദ്ധി, 
നാശം എന്നീ ഷഡ്യ,മ്മികളില്‍ ർ്രഡ,മ്മിടട 
വിശപ്പു്‌, ദാഹം, മോഹം, ശോകം, ജരാ, മര 
ണം) കിടന്നു കുഴയുന്ന ദേഹത്തെ അന്നമയ, 
കോശമെന്നു പറയുന്നു. അന്നമയകോശം നശി 
ച്ചാല്‍ പൃഥിവ്യാദിഭൂതമാത്രകളോടു ചേരുന്നു. 


പ്രാണമയകോശം: _...കമ്മേന്ദ്രിയങ്ങ ളഞ്ചും, 
പഞ്ചപ്പാണനും ഒന്നുചേന്നു്‌ .അന്നമയകോശ 
ത്തിനുള്ളില്‍ അനുവത്തിക്കുന്നു. അതിനെ 
പ്രാണമയകോശമെന്നു പറയുന്നു. വിശപ്പും , 
ദാഹവും, പരാക്രമവും, ഞാന്‍ ബലമുള്ളവന്‍, 
ഞാന്‍ ദാതാവു, ഞാന്‍ കുബേരന്‍ ഇത്യാദി 
വിച്ചാരങ്ങളം പ്രാണമയ കോശത്തിന്‍റെറ ഗുണ 
ങ്ങളാകുന്നു. 


മനോമയകോശം: ._. “ ജ്ഞാനേന്ദ്രിയൈര്‍ 
മനോയുക്തം മനോമയ ഇതീരിതഃ'' ജീവന്‍ 
ജ്ഞാനേന്ദ്രിയങ്ങളോടും, മനസ്സ്ിനോടുംകൂടി 
ബന്ധിച്ചരിക്കുന്നതു മനോമയകോശമാകുന്നു. 


വിജ്ഞാനമയ കോശം: ' 'ബുദ്ധിര്‍ജ്ഞാനേ 
ന്രിയൈര്‍യുക്തം വിജ്ഞാനമയകോശകും'' 
ജീവാത്മാവു” ബുദ്ധിയോടും ജ്ഞാനേന്ദ്രിയങ്ങ 
ളോടും, യോജിച്ചു പ്രത്യാഹാരവും ധ്യാനവു 
മായി അന്തര്‍മുഖമായിരിക്കുന്നു. 


ആനന്ദമയകോശം._.. '' പ്രിയമോദപ്രമോദ്ദ 
വ്ൃത്തിമദജ്ഞാന പ്രധാന മന്തുകരണം ആനന്ദ 
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മയകോശ ഇത്യച്യതേ "' പ്രിയം, മോദം, പ്രമോദം. 
എന്ന വ്ൃത്തികളോടുകൂടി അജ്ഞാനപ്പധാനമായിരി 
ക്കുന്ന അന്തഃകരണം ആനന്ദകരമായിരിക്കുന്ന അവ 
സ്ഥയാണു' ആനന്ദമയകോശം. 


(പഞ്ചകോശങ്ങളും കടന്നു ച്ചെല്ലേണ്ട വസ്ത്ൃതത്ത്വ 
മാണു” ആത്മാ) 


* പഞ്ചാനാമപി കോശാനാം നിഷേധേ യുക്തിതഃ ശ്രുതേഃ 
തന്നിഷേധാവധി സാക്ഷീ ബോധരൂപോസ്വശിഷ്ൃതേ"' 


വേദംകൊണ്ടും അനുകൂലമായ യൃക്തികൊണ്ടും അഞ്ചു 
കോശങ്ങളും നിഷേധിക്കുമ്പോഠം ആ നിഷേധത്തിന്‍െറ 
അവധിയായിട്ടു്‌” സാക്ഷിയായ ജ്ഞഠനസ്വരൂപന്‍ 
(ആത്മാവു) ശേഷിക്കുന്നു, 


[വികാരത്തെ ജാഗ്രത്തിലും സ്വപ്ൃത്തിലും അനുഭവി 
ക്കുന്നു, സുഷുഏിയില്‍ വികാരം ഇല്പായ്കയെ (വികാരാഭാവ 
ത്തെ) അനുഭവിക്കുന്നവന്‍ ആരോ അവന്‍ ആത്മാ] 


" ആനന്ദമയകോശസ്യ സുഷുപ്ലെൌ സ്ത്റത്തിരുത “കടാ 
സ്വ ജാഗരയോരീഷ ദിഷ്ടസംദര്‍ശനാദിനാ'" 


ആനന്ദമയകോശം നന്നായിട്ട്‌? തെളിഞ്ഞു” പ്രകാശി 
ക്കുന്നതു” സുഷുഹലിയിലാണു”. സ്വപ്പത്തിലും, ജാഗ്രത്തിലും 
ഇഷ്ടവസ്തുക്കളെ കാണുകയും അവയെക്കുറിച്ചു” കേഠംക്കുക 
യം മററും ചെയ്യുന്ന അവസരത്തില്‍ കുറെ. പ്രകാശിക്കുന്നു. 


"ജാഗ്രത്‌ സ്വപ് സുഷുഫ്ലിഷു സ്റൂടതരംയോ(൫സൌസമുജ്‌ജുംഭതേ 
. പ്രതൃഗ്ര, പതയാ സദാ,” ഹമഹമിത്ൃന്തഃ സ്ത്രരന്നൈകധാ! 

നാനാകാര വികാര ഭാഗിനഇമാന്‍ പശ്ൃന്നഹംധീമുഖാ.- 

ന്നിത്യാനന്ദ ചിദാത്മനാ സ്റ്റുരതിതം.പിദ്ധിസ്വമേതം ഹൃദി "" 
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ജാഗ്രത്ത്‌, സപ്യം, സുഷുപ്തി എന്നീ മുന്നവസ്ഥകളി 
ലും അതിസ്ത്റുഷ്ടമായി പ്രകാശിക്കുകയും, പലപ്രകാരത്തില്‍ 
എപ്പോഴും ഞാന്‍ ഞാന്‍ എന്നു പ്രതൃഗ്രപമായിട്ട ” ഉള്ളില്‍ 
സ്തൂരിച്ചുകൊണ്ടു” പല ആകൃതിയിലും വികാരം കൊള്ളന്ന 
അഹങ്കാരബുദ്ധി മുതലായവയെ സാക്ഷിരൂപത്തില്‍ 
കാണുകയും ചെയ്തുകൊണ്ടു” നിത്യാനന്ദ സ്വരൂപനായും, 
ജ്ഞാനരൂപിയായും യാതൊരുവന്‍. വിളങ്ങുന്ുവോ ആ 
ഇവനെ സാക്ഷാല്‍ വസ്തുവെന്നു്‌ ഹൃദയത്തില്‍ ധരിക്കുക. 


ഇപ്രകാരം ദേഹത്തേയും, ബുദ്ധിയേയ്യം, അതിനുള്ള 
ചിത്തത്തിന്‍െറ പ്രതിബിംബത്തേയും തള്ളിയിട്ടു ബുദ്ധി 
ഗുഹയില്‍ ഇരിക്കുന്ന സാക്ഷിയും, അഖണ്ഡസ്വരൂപനും, 
എല്പാററിനും വെളിച്ചം കൊടുക്കുന്നവനും. സ്ഥലം, 
സ്മൂക്ഷ്യം എന്നീ രണ്ടില്‍ നിസംം വിലക്ഷണനും സര്‍വ്വ 
വ്യാപിയയം, ധിവിധഭാവത്തിലും അനുഭവിച്ചറിയാവുന്ന 
വനും, സുക്ഷ്യമായവനും അകവും പുറവുമില്പാത്തവനും, 
തന്നില്‍ നിന്നുവിട്ട്‌” മറെറാന്നില്പാത്തവനും ആയ ആത്മാ 
വിനെ അനുഭവം കൊണ്ടറിയയന്ന ജ്ഞാനിയായ പുരുഷന്‍ 
പാപവും മരണവുമില്ലാത്തവനായിത്തീരുന്നു. 


"“സത്ൃയജ്ഞാന മനന്തം ബ്രഹ്മവി ശുദ്ധം പരംസ്വതഃസിദ്ധം 
നിത്യാനന്ദൈകരസം പ്രതൃഗഭിന്നം നിരന്തരം ജയതി"! 


ബ്രഹ്മം സത്യവും, ജ്ഞാനവും, അന്തമില്പാത്തതും, 
അത്യന്തം ശുദ്ധവും (എല്പാ വികാരങ്ങഠകക്കും) അപ്പുറമിരി 
കടന്നതും, സ്വതഃസിദഭ്ധവും, നിത്യാനന്ദം എന്ന ഒരേ 
ഭാവത്തോടുകൂടിയതും (പരമാര്‍ത്ഥത്തില്‍) ജീവനില്‍ 
നിന്നു ഭിന്നമല്പാത്തതും, അകവും പുറവുമില്പാത്തതുമായി 
സര്‍വ്വോല്‍ക്കഷേണ വത്തിക്കുന്നു, 


** അനാദു വിദ്യോത്ഭവ ബുദ്ധിബിംബിതോ 
ജീവപ്രകാശോയമിതീരൃതേചിതഃ 
ആത്മാധിയഃ സാക്ഷിതയാ പൃഥക്‌സ്ഥിതോ 
ബുദ്ധ്യാ പരിഛിന്നപരഃസ ഏവഹാ 
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എപ്പ്പോഴുണ്ടായതെന്നു ആക്കും അറിയാന്‍ കഴിയാത്ത 
അനാദിയായ അവിദ്യാസംബന്ധം ഹേതുവായി ബുദ്ധി 
യില്‍ പ്രതിബിംബിച്ച ചിത്‌ചൈതനൃയത്തിന്‍്ററെ അംശ 
ത്തെയാണ്‌ ജീവന്‍ എന്നു പറയുന്നതു”. ബുദ്ധി ജീവന്‍െറ 
ഉപാധിയെന്ന കാരണത്താല്‍, ബുദ്ധിവ്ൃത്തികളെ മുഴു വന്‍ 
തന്‍െറ ധമ്മങ്ങളായി കരുതി അനുഭവിച്ചു വിഷമിക്കുന്നു. 
എന്നാല്‍ ആത്മാവാകട്ടെ ബൃദ്ധിയാല്‍ പരിച്ചേദിക്കപ്പെ 
ടാതെ അപരിച്ചിന്നനായി ബുദ്ധിവ്ൃത്തികഠംക്കു സാക്ഷി 
മാത്രനായി എപ്പോഴും സ്വരൂപാവസ്ഥയില്‍ മറവോ, 
കുറവോ കൂടാതെ സച്ചിദാനന്ദഘനസ്വരൂപനായിത്തന്നെ 


വിളങ്ങുന്നു. 


സുഖദ്ദഃഖങ്ങളടെ സങ്കല്ലസ്തുരണമാണു” ജീവനറ്റ 
ബന്ധം. അതു സ്ത്റരിക്കാതിരിക്കുന്നതു മോക്ഷവുമാണു. 
ബന്ധമോക്ഷ പ്രകാരങ്ങളുടെ വ്യവസ്ഥിതി ഈ അവസ്ഥ 
കഠം രണ്ടിനെ ആശ്രയിച്ചാണിരിക്കുന്നതു”. വിശുദ്ധവും 
സരൂപജ്ഞാനത്തില്‍ നിന്നു അഭിന്നവുമായ പരബ്രഹ്മാനു 
ഭൂതിയില്‍ സുഖദുഃഖാദികം അസത്യമാണെന്നുള്ള ബോധം 
ഉദിക്കുന്ന ജ്ഞാനി ജീവന്മുക്തനാണു”. ജഗത്തു ചിദാകാശ 
രൂപമായ ബ്രഹ്മമാണെന്നുള്ള ദ്രഡനിശ്ചയം നിലവില്‍ 
വന്നാല്‍ നി സ്നേഹദീപം പോലെ നിവാണനായിത്തീ 
രുന്നു. 


 ബ്രഹ്മാഭിന്നത്വവിജ്ഞാനം ഭവമോക്ഷസ്യ കാരണം 
യേനാ ദ്വീതിയ മാനന്ദം ബ്രഹ്മസമ്പദൃതേ ബുധൈഃ?" 


ബ്രഹ്മത്തില്‍ നിന്നു ഭിന്നമല്പാ ആത്മാ എന്നുള്ള പ്രത്യ 
ക്ഷാനുഭവം ആണു സംസാരത്തില്‍ നിന്നു മുക്തനാകാ൯മ്ള 
കാരണം. അനുഭവം നിമിത്തം ജ്ഞാനിയായവന്‍ രണ്ടി 
ല്ലാത്ത ആനന്ദരൂപമാഠായ ബ്രഹ്മത്തെ_ബ്രഹ്മാനന്ദത്തെ 
പ്രാപിക്കുന്നു. 
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* “അത്രൈവ സത്ത്വാത്മ നിധി ഗുഹായാ. 
മവ്യകൃതാകാശ ഉശല്‍ പ്രകാശഃ'* 

ആകാശ ഉച്ച്ലൈ രവിവല്‍ പ്രകാശതേ 
സ്വതേജസാ വിശ്വമിദം പ്രകാശയല്‍ '' 


ഈ ശരീരത്തില്‍ തന്നെ സത്ത്വം നിറഞ്ഞ മനസ്സില്‍ 
ബുദ്ധി ഗുഹയില്‍ അവ്യാകൃതം എന്നു നു ആകാ 
ശത്തില്‍ അതൃന്തം പ്രകാശമുള്ള അന്തരാത്മാവു”. (വെളി 
യിലെ) ആകാശത്തിലെ സൂര്യനെപ്പോലെ തന്‍റ തേജ 
സ്സ്റിനാല്‍ പ്രപഞ്ചത്തെ പ്രകാശിപ്പിച്ചുകൊണ്ടു” പ്രകാശി 
ക്കുന്നു, 


ഈ പ്രപഞ്ചത്തില്‍ കാണുന്ന വവിദ്ൃദ്ച്ഛക്തി, ആക 
ഷ്ണ ശക്തി, മാനസീകശക്തി തുടങ്ങിയുള്ള സര്‍വ്വശക്തി 
കുളം കല്പാവസാനത്തില്‍ ഏകമായിത്തീരുമ്പോഠം ശേഷി 
ക്കുന്ന പി പ്രാണന്‍ എന്നാണു്‌ 
യോഗികരം വിളിക്കുന്നതു”. മാതാവു” പുത്രരെ എന്ന 
പോലെ എല്ലാററിന്‍േറയും രക്ഷാകര്‍ത്തൃത്വം പ്രാണനാ 
ണെന്നും അതൊരു സ്വതന്ത്രതത്ത്വമാണെന്നും സാിദ്ധാ 
ന്തിക്കുന്നു. 


ഭാഗം രണ്ട്‌ 


അദ്ധ്യായം ഒന്ന്‌ 


ആധാരങ്ങളും സിദ്ധികളും 


ആധാരങ്ങാം._- (ദിവ്യസിദ്ധികരംക്കുള്ള മമ്മസ്ഥാന 
ങ്ങഠം) 


മൂലാധാരം, സ്വാധിഷ്ഠാനം, മണിപൂരകം, അനാ 
ഹതം, വിശുദ്ധി, ആജ്ഞാ, സഹസ്സ്രഠാരം. ഇങ്ങനെ 
ഏഴാധാരങ്ങഠം മുഖേനയാണ്‌ ഓരോ സിദ്ധികളണ്ടായീ 
ത്തീരുന്നതു” (കൂടാതെ മററഞ്ചാധാരങ്ങളാല്‍ നെററി നിറ 
ഞ്ഞിരിക്കുന്നു. അവ. കൈലാസാഖ്യം തദൂദ്ധ്വേതു 
ബോധിനി ചതദൂദ്ധ്വതഃ, പീഠത്രയം തതശ്ചോദ്ധ്വം 
നിരുക്തം യോഗചിന്തകൈഃ തദബിന്ദുനാദശക്ത്യാഖ്യം, 
ഫാലപമ്മേ വ്ൃവസ്ഥിതം'' കൈലാസം, ബോധിന1 
ബിദ്ട, നാദം, ശക്തി ഈ പേരുകരാല്‍. അറിയപ്പെടുന്നു.) 


* 'ഗുദമേഡ്രാന്തരാളസ്ഥം മൂലാധാരം ത്രികോണകം 
സ്വാധിഷ്ഠാനാഹ്വയം.- ചക്രം ലിംഗമൂലേ ഷഡ്സ്രകം 
നാഭി ദേശസ്ഥിതം ചക്രം ദശാരം മണിപൂരകം 
ദ്പാദശാരം മഹാചക്രം ഹൃദയേചാപ്യനാഹതം 
കണ്ണകൂപേ വിശുദ്ധ്യാഖ്യം യച്ചക്രം ഷോഡശാസ്രകം 
ആജ്ഞാനാമ ഭൂ, വോര്‍മദ്ധ്യ ദ്വിദലം ചക്രമുത്തമം . 
ഉഡ്ഡ്്യാണാഖ്യം മഹാപീഠം ഉപരിഷ്കാല്‍ പ്രതിഷ്ഠിതം 
സഹസ്രരദളസംഖ്യാതം ബ്ര്മരന്ധ്രേ മഹാപഥി*" 


മൂലാധാരം...” ' മൂലമാധാരഷട്‌കാനാം മൂലാധാരം 
വിധുര്‍ബുധഃ”' എല്പാ ആധാരങ്ങാംക്കും മുലമാകയാല്‍ 
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മുലാധാരമെന്നു വിദ്വാന്മാര പറയുന്നു, ഗുദത്തില്‍ നിന്നും 
രണ്ടംഗുലം മുകളിലും, മേഡ്രുത്തില്‍ നിന്നും രണ്ടംഗുലം 
താഴെയ്യമായി നാലംഗുലം വിസ്കാരത്തിലാണു” മൂലാധാരം 
സ്ഥിതിചെയ്യുന്നതു്‌. (്രദത്തിനും ലിംഗത്തിനും മദ്ധ്യ 
മാണ്‌യോനിസ്ഥാനം) അതില്രംക്കൊള്ളന്ന ഒരു ത്രികോ 
ണമുണ്ട്‌. അതിന്‍റെറ കണ്ണ്ണികയിര മൂന്നു ദളത്തോടുകൂടിയ 
പത്മമെന്നപോലലെ ആഗ്നേയ കാന്തി യോടുകൂടി മൂലാധാര 
ചക്രം വിളങ്ങികൊണ്ടിരിക്കുന്നു. അതിനടിയിലാണു്‌ 
സകലസിദ്ധികഠംക്കും കാരണമാകുന്ന കുണ്ഡലിനീശക്തി 
സ്ഥിതിച്ചെയ്യന്നതു”. രാജൈശ്വയ്യം മുതല്‍ മോക്ഷസുഖം 
വരെയുള്ള നന സ്വാധീനപ്പെടുത്താവുന്ന 
ശക്തിയാണു”. ആ പ്രധാന കേന്ദ്രത്തോടമററനവധിനാഡി 
കളുടെ സംബന്ധത്തോടുകൂടി ചുററി വളഞ്ഞിരിക്കുന്നു. 
വീണയുടെ അററത്തെ ചുററുപോലയ്യം, വെള്ളത്തിലെ 
ചുഴിപോലയും, തണപ്പുകൊണ്ടു്‌ ഞെ രു ങ്ങി ച്ുരണ 
യിട്ടിരിക്കുന്ന പാമ്പ്‌ പോലെയും, എപ്പോഴും പ്രാണ 
ന്‍െറ സംസ്ററശത്താല്‍ ചലിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു. അതു കൃമി 
കീടാദി സകല ജീവജാലങ്ങളിലും നിഭേദമായി സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നു, വാഴപ്പിണ്ടിപോലെ മൂദുവായ അതിന്‍െറ 
അന്തര്‍ഭാഗത്തില്‍. സര്‍വ്ൃവശക്തികരംക്കും വേഗംകൊളടുക്കുന്ന 
പരമമായ ഒരു വായ. പ്രാണ.ശക്തിയുയണ്ടു". ആ ശക്തി 
കോപിച്ചുചീറുന്ന സപ്പിപോലെ എപ്പോഴും നിശ്വാസ 
രൂപത്തില്‍ ഫരല്‍ക്കാരം പുറപ്പെടുവിക്കുമ്പോഠം അതില്‍ 
നിന്നും അനവരതം പുറപ്പെട്ടു്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന സ്റ്റലിംഗ 
ങ്ങഠം സുഷ്ുമ്‌നയാലാകര്‍ഷിച്ചു പ്രാണസഞ്ചാരഹേതു 
വായിത്തീരുന്നു. ഹൃദയത്തിലെ നാഡികളുടെയെല്ലാം 
കെട്ടുപാട്ട്‌ ഈ ശക്തിയിലാണു” സ്ഥിതിചെയുന്നതു്‌. 
ക്രിയാഹേതുവും സ്ററ൪ശാനുഭവ ഹേതുവുമായ ഒരു വിശുദ്ധ 
ശക്തിയാണു കുണ്ഡലിനീശക്തി. ഇതു തന്നെ ജ്്ലന 
ത്താല്‍ ക്ലയായും, ചൈതനൃത്താല്‍ ചിത്തായം, ജീവ 
ഹേതുവാല്‍ ജീവനായും, മനനത്താല്‍ മനസ്സ്റായം സങ്കല്പ 
ത്താല്‍ സ്ങ്കല്പമായും, ബോധത്തഠല്‍ ബുദ്ധിയറയഷും 
അഹങ്കാരത്താല്‍ പുയ്യഷ്ടകമായും സ്ഥിതിച്ചെയന്നു. 
ശരദിരത്തിലെങ്ങും ജീവശക്തിയായി വിളങ്ങുന്നത്‌ 
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സരേവ്വാത്തമയായ ഈ കണ്ഡലിനീശക്തിതന്നെയാണു്‌. 
ഈ ശക്തി മേലോട്ടും, ചിലപ്പോടം കീഴോട്ടം സഞ്ചരി 
ക്കുന്നു. കീഴോട്ടുള്ള സഞ്ചാരത്തില്‍ മുഴുവന്‍ വെളിയില്‍ 
പോയാല്‍ ജീവികളടെ പ്രാണന്‍ പോയി. പ്രാണനെന്നു 
പറയപ്പെടുന്നതു ഈ ശക്തി തന്നെയാണ്‌. പ്രാണശക്തി 
നിരോധാഭ്യാസത്താല്‍ മേലോട്ടും കീഴോട്ടും ചലിക്കാന്‍ 
സമ്മതിക്കാതെ ഉള്ളില്‍ ഉറപ്പിച്ചു നിറുത്താമെങ്കില്‍ ആധി 
വ്യാധികളെന്നല്പല ജരാമരണാദികളും ബാധിക്കയില്ല, 


*“അസൌ കണ്ഡലനീശക്തി ശ്ചക്രമൂലേതു ദേഹിനാം 
സഫ്യാവരണസംഛന്നാ ശേതേ നിരവ്ൃഥനേത്രികേ്‌" 


കണ്ഡലിനീശക്തി ദേഹികളുടെ മൂലാധാരച്ക്രംപുറ 
പ്പെടുന്ന പൃഷ്ഠവംശധരത്തിലെ രര്രത്തില്‍ ഏഴാവരണങ്ങ 
ളാല്‍ മുടപ്പെട്ടുക്കിടക്കുന്നു. (അധോമുഖിയായ കുണ്ഡലിനീ 
ശക്തി ഉര്‍വ്വീഗഭത്തില്‍.. ഭൂഗേളമദ്ധൃത്തില്‍_.വിവിധ 
ധാതു രചനയെ സാധിക്കുന്നു. ഈദ്ധ്വമുഖിയായ അതേ 
ശക്തി അണുക്കളിലന്തര്‍ഹിതങ്ങളടെ ഉണര്‍ച്ചയേയും 
സാധിക്കുന്നു. കായവ്യൂഹ ഘടകങ്ങളാകുന്ന അണുക്കളുടെ 
സ്പന്ദന ശക്തികഠം കുണ്ഡലിനിയാല്‍ ഉണത്തപ്പെടുമ്പോഠം 
ഇന്ദ്രിയങ്ങളുടെ ഗ്രഹണശക്തി പരമാവധി വദ്ധിക്കുന്നതി 
നാലാണു” കുണ്ഡലിനീ ശക്തി സര്‍വ്വസിദ്ധികംക്കും 
കാരണമായി ഭവിക്കുന്നതു”. ഏററവും സ്ഥലവും ബാഹൃ 
വുമായിരിക്കുന്ന ഏഴാമത്തെ ആവരണത്തില്‍കൂടിമാത്തമേ 
അതു പ്രവത്തിക്കുന്നുളളൂ. ഏഴാമത്തെ ആവരണത്തില്‍ 
ഏതാനും മാത്രമാണു്‌ സാമാന്യ മനുഷ്യനില്‍ പ്രബുദ്ധമായി 
ടുള്ളതു”. ഈ ആവരണം പരിപുള്ണുമായി ഉണരുമ്പോം 
ഭൂലോകത്തിലെ സവ്ൃവസ്തുക്കളും ഇന്ദ്രിയഗോചരങ്ങളാവു 
ന്നതാണ്‌. ഉറങ്ങിക്കിടക്കന്ന കുണ്ഡലിനീശക്തിയെ 
' യോഗാഭ്യാസ” ത്താല്‍ ആക്കം ഉണര്‍ത്താവന്നതാണു. 
ഉറങ്ങിക്കിടക്കുന്ന കുണ്ഡലീനീശക്തി ഉണരുമ്പോടം പൃഷ്ഠ: 
വംശധരത്തിലെ ഈ സ്ഥാനം സംയമികഠാംക്കു വൃഥകളെ. 
നീക്കുന്നതായിട്ടം അസംയമികരംക്കു്‌” വൃഥകളെ ഉണ്ടു 
ക്ധാതായിട്ടും തീരുന്നു.) 
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(ആരംാലുംതടുപ്പാന്‍൯ കഴിയാത്ത ഈ ശക്തി 
"പ്രവൃത്തി" മാശ്ശത്തില്‍ അധോമുഖിയായ്യം ' “നിവൃത്തി? 
മാഗ്ശത്തില്‍ ഉദദ്ധ്വമുഖിയായയം പരിണമിക്കുന്നു. വിദ്യ 
ച്ചക്തിയെന്നപോലെ കണ്ഡലിനീശക്തിയും അതൃഗ്ര 
ശക്തിയാകുന്നു. എന്നാരു വിദ്ൃയച്ഛുക്തി ഭൂതമാത്രക്കു 
പുറമേയ്യം, കുണ്ഡലിനീശക്തി ഭൂതമാത്രകളുടെ ഉള്ളിലു 
മാണു്‌ പ്രവത്തിക്കുന്നതു”. കുണ്ഡലിനീശക്തി ആധാര 
ശക്തിയും വിദ്യത” അതിന്‍െറ “ “ഉപസര്‍ഗ്ഗവു'" മാകുന്നു. 
വേറെ വിധത്തില്‍ പറയയന്നതായാല്‍ കുണ്ഡലിനീശക്തി 


യാല്‍ സ്ൃഷ്ടിക്ക൭ പട പൃൂഥിവ്യഠാദി ഭൂതമാത്രകളുടെ 
**പരസ്പരാചരണം'" വിദ്യച്ഛുക്തിയായി പരിണമി 
ക്കുന്നു. “റേഡിയം '' എന്നു വിളിച്ചുവരുന്ന ലോഹത്തില്‍ 
ഉദദ്ധ്വ മുഖിയായി കുണ്ഡലിനീശക്തി പ്രവത്തിക്കുന്ന 


തിനാലാണ്‌ ആ ലോഹം ഇതര ലോഹസാധാരണ 
മല്ലാത്ത തേജസ്സ്സോടുകൂടി അനവരതം പിദ്ൃത്‌ കണങ്ങളെ 
നിമ്മോചനം ചെയ്തുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതു". 


സ്വാധിഷാനം:__ലിംഗമൂലമാകുന്നു. കണ്ഡലിന 
ശക്തിയുടെ എല്ലാ അധികാരത്തിന്‍േറയും കേന്ദ്രസ്ഥാന 
മാണു” സ്വാധിഷ്ട്രാനം. സ്വാധിഷ്ണാനത്തിലെ അഗ്നി 
(ബ്രഹ്മചയ്യം) ജ്വലിക്കുമ്പോഠം കുണ്ഡലനീശക്തി ഉണരു 
മെന്നും, ഗ്രന്ഥിത്രയഭേനം നടക്കുമെന്നും യജുര്‍വേദം 
പറയുന്നു. ആറു ദളങ്ങളോട്ട കൂടിയ ചക്രമാണു”' സ്വാധി 
ഷ്ാനം (ഇതിന്നുപരിയാണു രദ്രഗ്രന്ഥി.) 


മണിപുരകം:._.പത്തു ദളങ്ങ ളോടുകൂടിയ വൃത്താ 
കാരചക്രമാണു” മണിപൂരകം. അതു നാഭിദേശത്തു സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നു. (്രണ്ഡലിനീശക്തി ഉണരുമ്പോഠം പുരോഭാഗ 
മായി നേരിട്ട്‌” പ്രവഹിക്കുന്നതു മണിപൂരക ചക്രത്തിലേ 
കാണ്‌. ആ നാഭിസ്ഥാനം കേന്ദ്രമാക്കിയാണു” മററാധാര 


ങ്ങളിലേക്കുള്ള പ്രവാഹം നടക്കുന്നതു്‌.) 


അനാഹതം.---ഹൃദയപങ്കജത്തിന്നുപരി വലതുഭാഗ 
മായി പന്ത്രണ്ടു ദളങ്ങളോടുകൂടി മിന്നല്‍പിണറിനു തല്യം 
പിളങ്ങികൊണ്ടിരിക്കുന്നു. 


(ഇതിന്നുപരിയാണു” സൂര്യന്‍െറ സ്ഥാനം. അഥവാ ബ്രഹ്മ 
ഗ്രന്ഥി.) 


വിശുദ്ധി:___കണ്ഠകൂപത്തില്‍ പതിനാറു ദളങ്ങളോടട 
കൂടിയ ആധാരമാണ്‌”. ഈ ആധാരത്തില്‍ നിന്നുമാണു" 
ഹംസാനഭൂതിയയണ്ടായി ജീവന്‍ ശുദ്ധനായിത്തീരുന്നതു”. 
ഇതിനുപരിയാണു വിഷ്ണഗ്രന്ഥി. 


ആജഞഞ....ലലാടചമ്രം. പുരികങ്ങളുടെ മദ്ധ്യേ രണ്ടു 
ദളങ്ങളോടുകൂടിയതാകുന്നു. (മൂന്നാം തൃക്കണ്ണപോലെ) 
കണ്ഡലിനീശക്തിയാല്‍ ലലാട പത്മം പ്രഫൃയല്പമാക 
മ്പോഠം ദിവ്യദ്ദഷ്ഠിയുണ്ടായിത്തീരുന്നു. (ആജ്ഞാചക്ര 
സിദ്ധിയാല്‍ സ്ഥ,ലസുക്ഷ്യവസ്തക്കളെയും, വിദൂരവസ്ത്ക്ക 
ളേയും അതീതാനാഗത സംഭവങ്ങളേയും ഒരുപേലെ ഒരേ 
സമയത്തു ഗ്രഹിക്കാനുള്ള ശക്തി .....സിദ്ധി...ഉണ്ടായിത്തീ 
രുന്നു.) 


 (ആജ്ഞാചക്രത്തിന്നുപരി കൈലാസപത്മത്തില്‍ 
സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന ഉഡ്യയാണപീഠത്തിന്‍െറ കളൂണ്നികയില്‍ 
പ്രണവ സ്വരൂപിയായ അന്തരാത്മാവു” ജ്യോതിസ്റെന്ന 
പോലെ പ്രശോഭിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു.) 


സഫഹസ്പ്രാരം:  മററാധാരങ്ങളേപ്പോലെ ഈദ്ധ്വമുഖ 
മായിട്ടല്ല സഹസ്ര്രാരപത്മം സ്ഥിതിചെയ്യുന്നതു'. മുഭ്ധാ 
വില്‍ അധോമുഖമായി ആയിരം  ദളങ്ങളോടുകൂടി ഒരുതരം 
കിരീടാകൃതിയില്‍ വിളങ്ങികൊണ്ടിരിക്കുന്നു. അതിന്‍െറ 
മദ്ധൃത്തില്‍ പശ്ചിമാഭിമുഖമായയള്ള ത്രികോണത്തിന്‍െറ 
മദ്ധ്യത്തിലാണ്‌ സുഷുമ്‌നാ മൂലാരര്ധം. ഇതാണു” 
സുപ്രസിദ്ധമായ ബ്രുഹ്മരന്ധ്ധം. 


൭2 


(നിരന്തരസാധനയാകുന്ന ദൈവാധീനത്താല്‍ ആധാര 
ങ്ങഠം തെളിഞ്ഞുവരുമ്പോഠം അവയുടെ ആകൃതി പ്രമാണ 
ത്തില്‍ കാണുന്നതില്‍ നിന്നും വൃത്യാസം വരാവുന്നതാണു.) 


മൂലാധാരത്തില്‍ നിന്നും ഉദദ്ധ്വമുഖിയാകുന്ന കുണ്ഡല 
നീശക്തിയുടെ പ്രകൃത്യാ ഉള്ള പ്രവാഹം നട്ടെല്ലിനുള്ളിലുള്ള 
സുഷ്യമനാനാഡി വഴി ബ്രഹ്മര്ര്ധത്തിലേജ്കരാകുന്നു. അഭയാ 
സവി ശേഷത്താല്‍ കുണ്ഡലിനി പ്രബുദ്ധമാകുമ്പോഠം പുതി 
യൊരു പ്രവാഹനാളം പുരോഭാഗമായി നാഭിസ്ഥാനത്തുള്ള 
മണിപൂരകച്ക്രത്തില്‍ ശക്തി കേന്ദ്രീകരിച്ചു” അധോ 
ഭാഗത്തുള്ള സ്വാധിഫ്ട്ാന ചക്രത്തിലേക്കും, ഉപരിഭാഗത്തു 
ള്ള അനാഹത പത്മത്തിലേക്കും, അതുവഴി വാമഭാഗമായി 
ബ്രഹ്മര്ര്ധത്തില്‍ ചേരുന്നു. മണിപൂരക ചക്രത്തില്‍ 
നിന്നു മറെറാരു നാളം വിശുദ്ധിയിലെത്തുന്നു. അതു വഴി 
ദക്ഷിണ കപാലം വഴി രണ്ടായി പിരിഞ്ഞു” ഒരു ശാഖ 
ലലാട.. ആട്ഞാചക്രത്തിലേക്കും മറേറതു, ബ്രഹ്മരന്ധ്ത്തി 
ലേക്കും ചേരുന്നു. ശക്തി അതാതിന്‍െറ താവള സ്ഥാനങ്ങ 
ളായ ആധാര പത്മങ്ങളില്‍ വേണ്ടപോലെ കേന്ദ്രീകരി 
ക്കാന്‍ കഴിയുന്നതിനാലാണു്‌ ഓരോ സിദ്ധികളണ്ടായി 
ത്തീരുന്നതെന്നു അനുഭവസ്ഥരായ മഹത്തുക്കഠം വിവരി 
ച്ചിട്ടുള്ളതു”. അതോടുകൂടി ആധാരപത്മങ്ങഠം തീവ്വതേജ 
സ്തുള്ളവയായിത്തീരുന്നു. അതോടെ സകലസിദ്ധികരംക്കും 


കാരണമായും ഭവിക്കുന്നു, 


ഓരോ ആധാരപത്മങ്ങളില്‍ പ്രാണനെ കുംഭിച്ചു 
ധാരണച്ചെയ്യഠാര (പ്രാണമനസ്സകളടെ ഏകീകരണം 
കൊണ്ടും മനസ്സിലടങ്ങിയിരിക്കുന്ന കാന്തശക്തി ഇച്ഛാ 
ശക്തിയാല്‍ ജ്വലിപ്പിക്കുന്നതുകൊണ്ടും, ആധാരങ്ങളുടെ 
സവി ശേഷതകൊണ്ടും) ഓരോ സിദ്ധികളുണ്ടായിത്തീ 
രുന്നു. (ഏതെങ്കിലും ഒരാധാരത്തില്‍ ധാരണ ഉറപ്പിച്ചു 
ശീലിക്കണമെന്നുള്ളതു”നിര്‍ബന്ധമാണു'.) 





ഗഗ ഴു 


"“നാഭീചക്രേ കായ 
പ്യൂഹജ്ഞാനം ്‌ മണി 
പുരകചക്രത്തില്‍ മനസ്പറ 
പ്പിച്ചു ധാരണചെയ്താല്‍ 
ത്രിദോഷങ്ങളേയും, ശരീര 


ഘടനകളേയും അറി 
യാന്‍ കഴിവുണ്ടാകും. 


അനാഹതപത്മത്തില്‍ 
നിന്നുണ്ടാകുന്ന സിദ്ധി 
നിഗ്രഹാനുഗ്രഹശക്തിയു 
ള്ളതായിത്തീരും. 


'“കണ്ഠകൂപേ ക്കല്‍ 
പിപാസാ നിവ്ൃത്തിഃ"' 
വിശുദ്ധിയില്‍ നിന്നുള 
വാകുന്ന സിദഭ്ധിയാല്‍ 
നിശ്ചിതകാലത്തേക്കു വി 


ശപ്പും ദാഹവും ഇല്ലാതാ 
യിത്തീരും, 


ആജ്ഞാചക്രസിദ്ധി 
യാല്‍ അത്ഭുത ദശനവും 
ദിവ്യദൃഷ്ടിയുമുണ്ടാകുന്നു. 


““ചന്ദ്രതാരകവ്യൃഹ 
ജ്ഞാനം'" ഹൃദയാകാശ 
ത്തില്‍ ചന്ദ്രനെ ലക്ഷ്യമാ 
ക്കി ധാരണ ചെയ്താല്‍ 
നക്ഷത്രങ്ങളടെ ബോധം 
സിദ്ധിക്കുന്നു. 


" മൂദ്ധജ്യോതി€സിദ്ധദര്‍ശനഃ'" ബ്രഹ്മര്ര്ധസിദ്ധ; 
യാല്‍ അദ്ൃശ്യന്മാരായ സിദ്ധന്മാരുടെ ദര്‍ശനമുണ്ടാകുനു, 
സകലലോകത്തുള്ളവരുടേയും ദര്‍ശനശക്തിയയണ്ടായിത്തീ 
രുന്നു. 


ആന, സിംഹം മുതലായവയുടെ ശക്തിയേയോ 
വീര്യത്തേയോ ഭാവനയാല്‍ സംയമം ചെയ്താല്‍ അവയ്യട്ടെ 
പ്രാഫ്ലിയൃയണ്ടായിത്തീരുന്നു. 


ഒരാളുടെ സ്നേഹത്തേയോ, രൂപത്തേയോ, ലക്ഷ്യ 
മാക്കി ധാരണ ചെയ്താല്‍ അതുകളുടെ പ്രാപ്ലിയുണ്ടാകുന്നു, 


“സംസ്‌കാര സാക്ഷത്‌കരണാത” പൂവ്ൃവജാതിജ്ഞാനം"! 
നമ്മുടെ ഓരോ അനുഭവവും ഓരോ ചിത്തവൃത്തി രൂപത്തി 
ലുണ്ടാകുന്നു. ആ.പ്ൃത്തികരം സൃക്ഷ്യാത്‌ സൂക്ഷ്ൃതര സംസ 
കാരങ്ങളായി സഞ്ചയാക്കപ്പെടുന്നു. അല്ലാതെ അവു 
നിശ്ശേഷം നശിക്കുന്നില്ല. അതിസുക്ഷയരൂപത്തില്‍ കിട 
ക്കുന്ന വൃത്തിയെ ഉയത്തിയാല്‍ അതു സ്മതിയായിത്തീരു 
ന്നു. അങ്ങനെ ചിത്തസ്ഥിതമായ പുവസംസ്ല്ാരത്തില്‍ 
സംയമം ചെയ്താല്‍ യോഗിക്കു തന്‍െറയുയം മററുള്ളവരുടേയും 
പുവജന്മങ്ങളുടെ സ്മരണയുണ്ടാകുന്നു . 


* കായാകാശയോഃ സംബന്ധ സംയമാത? 
ലഘുതൂല സമാപത്തേശ്ചാകാശഗമനം ' 


ശരീരവും ആകാശവും തമ്മിലുള്ള സംബന്ധത്തില്‍ 
സംയമം ചെയ്യുന്നതുകൊണ്ടും, പഞ്ഞിമുതലായ വസ്ത്ക്കളി 
ലുള്ള സമാപത്തികൊണ്ടും ആകാശഗമനം ചെയ്യുന്നു. 
(ആകാശമാണു”' ശരീരത്തിന്‍െറ ഉപാദാനുവസ്തു. യോഗി 
തന്‍െറ ശരീരത്തിലെ ആകാശപദാത്ഥത്തില്‍ സംയമം 
ചെയ്യുന്നതായാല്‍ അയാളുടെ ശരീരത്തിനു ലഘൃത്വംസിദ്ധി 
ക്കുന്നു. അപ്പോം അയാഠാക്കും ആകാശമാര്‍ഗ്ലേണ എവി 
ദേയം പോകാന്‍ കഴിയും) 
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അഷ്്ൈശ്വയുസിദ്ധി 


*: അണിമാ മഹിമാ ചൈവ ലഘിമാ ഗരിമാ തഥാ 
ഈശിത്വം ച വശിത്വം ച പ്രാഫ്ഠി പ്രാകാശ്യമേവ ച" 


ചം 


അണിമാ. __ തന്നേയും ഇതരവസ്തരക്കളെയും 
ചുരുക്കുവാനുള്ള ശക്തി, 


മഹിമാ:-എത്ര ചെറിയവനും ആനയോളമോ 
പവതത്തോളമോ ആകാശത്തോളുമോ വലുതാ 
കാനുള്ള ശക്തി 


ഗരിമാ _.എത്രചെറിയ വസ്തുവായിരുന്നാലും 
വളരെ ഭാരം വദ്ധിപ്പിക്കുവാനുള്ള ശക്തി. 


ലഘിമാ:__.എത്രഘനമുള്ളവനും പഞ്ഞിയിഴ 
പോലെ ലഘൂകരണം ചെയ്യാനുള്ള സിദ്ധി. 


പ്രാഫ്ജി _. ഇച്ചഛാമാത്രം കൊണ്ടു” വസ്ത്ുക്കഠം 
അടുത്തു വന്നുചേരുന്നതിനും, എവിട്ടേയു 
പ്രവേശിക്കുന്നതിനുമുള്ള സിദ്ധി. 


പ്രാകഠശ ൫൦... ഭൂമിയില്‍നിന്നു ചന്രനെ 
തൊടാം. ഇച്ചഛുഷ്ണു തടവില്ലായ്ക. 


ഈശിത്വം...ഭൂതങ്ങളുടെ ഉത"പത്തിവിനാശ 
വ്യൂഹങ്ങളെ നിയമിക്കാനുള്ള സിദ്ധി. 


വശിത്വം, __ഭൂതസ്വരൂപങ്ങളായ മത്ത്യാദി 
കളെകൊണ്ടു” ഇച്ഛ തടയപ്പെടുന്നില്ല. വെള്ള 


ത്തിലെന്നപോലെ ഭൂമിയിലും മുങ്ങാം. ഭൂത 


ങ്ങളേയും ഭൌതികങ്ങളേയും അധീനങ്ങളാക്കി 
ത്തീക്കുന്നതിനു ഇവന്നു കഴിവുണ്ടാകുന്നു. 
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അദ്ധ്യായം രണ്ടു" 


ജീവാത്‌മ-പരമാത്‌മ ബന്ധം 


ജീവാത്മാവു,__ഇരശ്വരബീജവും കേവലചൈത 
ന്യവുമായിരിക്കുന്ന ജീവാത്മാവിന്‍െറ സ്വരൂപം ഉണ്ടാക 
ന്നതു:പ്രപഞ്ചാനുഭവങ്ങഠം കൊണ്ടാകുന്നു. ഓരോ ജീവാ 
ത്മാവിന്റേയും സ്വരൂപം അല്ലെങ്കില്‍ സ്വഭാവം അവന്റെ 
അതു വരെയുണ്ടായിട്ടുള്ള അറിവിന്റയും അനുഭവങ്ങള 
ടേയ്യംസാരസമ്പത്താകുന്നു, ഓരോ അറിവും, അനുഭവവും, 
ഓരോ രൂപത്തോട$ കൂടിയാണു” മനസ്സില്‍ പതിയുന്നതു്‌, 
അങ്ങനെയയള്ള രൂപക്കൂട്ടങ്ങഠം അടങ്ങിയ അവസ്ഥതന്നെ 
യാണു” ജീവാത്മാവു”. വേറെയില്ല. ആ രൂപങ്ങഠം എടു 
ത്തുകളഞ്ഞാല്‍.മാച്ചുകളുഞ്ഞാല്‍ -അവനില്‍ ജീവാത്മാവു” 
ഇല്പാതായിത്തീരുന്നു. എന്നാല്‍ നിമിഷംപ്രതി പുതിയ, 
പുതിയ രൂപങ്ങഠം.അറിവുകം താനായി.....ജീവാത്മാ 
വായി തീന്നകൊണ്ടുവരികയാണു”. ഒരു വസ്തവിന്‍റെറ 
സാക്ഷാത്‌കാരത്തിനു” മററു വൃത്തികഠം വിഘാതം ഉണ്ടാ 
ക്കുന്നു. അതുകൊണ്ടു്‌ ജീവാത്മാവ്‌,നെ അടക്കേണ്ടതാ 
യിട്ടും നിരോധിക്കേണ്ടതായിട്ടും, മുന്‍ അനുഭവങ്ങം 
തന്നില്‍ ലയിപ്പിക്കേണ്ടതായിട്ടും വരുന്നു. 


* 'ദൂഷ ദൃശിമാത്രഃ ശുദ്ധോപ്പി പ്രത്യയാനുവശ്യഃ'* 


ജീവാത്മാവു” ശൈശവാവസ്ഥയില്‍ ചിത്ത ചേതനാ 
സ്വരൂപനാകുന്നു. ജീവാത്മാവു” ആരംഭത്തില്‍ നിമ്മലാ 
കാശംപോലെ ശുദ്ധമായിരിക്കുന്നു, ജ്ഞാതൃ ജ്ഞാന 
ജേഞയ വൃത്യാസങ്ങളോ ഭോക്‌ത്ൃ ഭോഗ്യ വൃത്്യാസ 
ങ്ങളോ ആരംഭത്തില്‍ ജീവാത്മ പ്രജ്ഞയിലില്ല, അതു 
മോക്ഷാവസ്ഥയാകുന്ന തുയ്യാവസ്ഥപോലെയുള്ള അവസ്ഥ 
യാണെങ്കിലും അതു മോക്ഷാവസ്ഥയില്‍ നിന്നു വളരെ 


50 


അകലെയുള്ള അവസ്ഥയാണ്‌. ജീവാത്മാവിന്‍െറ ഉപ 
ക്രമാവസ്ഥ അജ്ഞാനത്താലും, ചരമാവസ്ഥ സ്വ്വജ്ഞത്വ 
ത്താലും തികഞ്ഞതാണു്‌ . (ജീവാത്മാവിന്‍െറ ഒടുക്കത്തെ 
ഫലം സവ്വജ്ഞത്വമായതുപോലെ അതിന്റെ തുടക്കത്തിലും 
വികസിക്കാത്ത സ്വ്വജ്ഞത്വമുണ്ടായിരിക്കണം. 

ണന്‍, ബോധം മുതലായവയുടെ സാദ്ധ്യതകഠം ജഡ 
ത്തില്‍ ലീനമല്ലെങ്കില്‍ അവ വിടന്നു വരാന്‍ സാദ്ധ്യത 
യില്പല്പോ ! സ്വയംപ്രകാശമായ ഈ വക യുക്തികളാണു്‌ 
ബ്രഹ്മത്തില്‍ നിന്നു പ്രപഞ്ചം ഉദയം ച്ചെയ്യുന്നു; അവിടെ 
കുടികൊള്ളുന്നു; അതില്‍ തന്നെ വിലയം പ്രാപിക്കുന്നു. 
എന്ന നിഗമനത്തിനു നിദാനം?) ഒന്നില്‍ പ്രപഞ്ചോദയം 
തന്നെയുണ്ടായിട്ടില്ല. മറേറതില്‍ പ്രപഞ്ചം അസ്മമനത്തെ 
സമീപിക്കുന്നു. ജീവന്‍ “ 'അകൃതാത്മാവും'” ഈശ്വരന്‍ 
* കൃതാത്മാവു''മാണു്‌. ബദ്ധനെ സംബന്ധിച്ചു്‌ പ്രകൃതി 
കൃതാത്മാവും, മുക്തനെ സംബന്ധിച്ച്‌” അകൃതാത്മാവു 
മാണു്‌. 

“ “അഹം '” പദവാച്യനാകുന്ന ആത്മാവിന്‍െറ സദ്‌ 
ഭാവത്തെ യഥാത്ഥത്തില്‍ പ്രതിഷേധിപ്പാന്‍ മനുഷ്യത്വ 
മുള്ള ആരാലും സാദ്ധ്ൃമല്പ. എത്തുകൊണ്ടെന്നാല്‍ ആത്മ 
പ്രതിഷേധം ആത്മപ്പതിഷ്ഠിതമാകകൊണ്ടുതന്നെ. ഒരു 
വന്‍ ഞാന്‍ ഇല്ല എന്നു പറയുന്നതിനു പ്രമാണം അവന്‍ 
തന്നെ. അവന്‍ തന്നെയില്ലെങ്കില്‍ അവദ്റെറ പ്രതിഷേ 
ധത്തിനു പ്രസക്തിയുണ്ടാകുന്നതല്പല്ലോ. അതിനാല്‍ 
ആത്മപ്രതിഷേധം ആത്മസത്ഭാവത്തെ ദൂഡ്ധീകരിക്കുകയ 
ല്ലാതെ ദുര്‍ബലപ്പെടുത്തുകയില്ല. ജീവാത്മപരമാത്മാ 
കം അവസാനത്തില്‍ ഏകമായിത്തീരുന്നുണ്ടെങ്കിലും 
വൃവഹാരദശയില്‍ ദ്വൈതമാണെന്നുള്ളതാണ്‌ ശരി. 
ചിത്തവും പ്രാണനും രണ്ടായിരിക്കുമ്പോഴേെ ആത്മാവിനു 
ബന്ധുത്വമുള്ള.. ഏകമായിത്തീരുമ്വപോഠം ജീവാത്മാവു 
മുക്തനായി “ഭവിക്കുന്നു. 

* * ഇച്ഛാദി രാഗാദി സുഖാദി ധമ്മികാഃ 

സദാധിയഃ സംസ്ൃതി ഹേതവഃ പരേ 

യസ്‌മാല്‍ പ്രസുപ്യൌ-തദ ഭാവതഃ പരഃ 

സുഖസ്ധത്ര്പേണ വിഭാവൃതേ ഹിത? '” 
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ഇച്ഛാ, അനിച്ചാ, രാഗം, ദ്വേഷം, സുഖം, ദുഃഖം തുട 
ങ്ങിയുള്ള ബുദ്ധിവൃത്തികഠം കേവലം സാക്ഷിമാത്രനായ 
അത്മാവില്‍ പ്രതിബിംബിക്കുമ്പോഠം സംസാരവും വള 
ന൯൩കൊണ്ടേയിരിക്കുന്നു. അവ പ്രതിഫലിക്കാതായിത്ത3 
രുമ്പോഠം സംസാരവും അടങ്ങുന്നു. സുഷപ്യൃവസ്ഥയില്‍ 
എല്പാ ബുഭ്ധിവ്ൃത്തികളും ലയിക്കുന്നതിന്‌ ടയായിത്തീ 
രുന്നു. അപ്പോം സംസാരത്തിന്‍റെറ പ്രതീതിയുമില്ല. 
ആത്മാനുഭവം ഉണ്ടുതാനും. ഇതില്‍നിന്നും ബുദ്ധിവൃത്തി 
യാണു്‌ സംസാരത്തിനു കാരണമെന്നു വ്യക്തമാകുന്നു. 


(സകല ദുഃഖങ്ങാംക്കും വിളഭൂമി ആസ്ഥയാകുന്നു. 
അനാസ്ഥ സകല സുഖങ്ങളടേയും വിളഭൂമിയാണു”. വാസ 
നാപാശത്താല്‍ ബദ്ധമാകകൊണ്ടാണു ദുഃഖിക്കേണ്ടിവരു 
ന്നതു“. വാസന വഭ്ധിക്കുന്നതു ദുഃഖത്തിനും, കുറയുന്നതു“ 
സുഖത്തിനും കാരണമാകുന്നു.) 


വാസനാത്യാഗത്തിനായി യത്തിക്കയാണെങ്കില്‍, 
ആധി വ്യാധികളെല്ലാം നശിച്ചു. പരമമായ നിര്‍വൃതി 
ലഭിക്കും. എന്നാല്‍ വാസനാത്യാഗം മററു യത്തങ്ങളെ 
ക്ാഠം വിഷമമാണ്‌. മനസ്സ്‌ ലയിക്കുന്നതുവരെ വാസന 
ക്ഷയിക്കയില്ല. വാസന ക്ഷയിക്കുന്നതുവരെ സാധാ 
രണ മനസ്പം ലയിക്കയില്പ. അതുപോലെ തത്വവിജ്ഞാനം 
ഉദിക്കുന്നതു വരെ മനസ്സ ക്ഷയിക്കയില്ല. മനസ്സ ക്ഷയി 
ഒാതിരിക്കുന്ന കാലത്തോളം തത്ത്വബോധമുദിക്കയു 
മില്പ. വാസനകഠം നശിക്കുന്നതുവരെ തത്ത്വജ്ഞാനം 
ഉണ്ടാകയില്ല. തത്ത്വജ്ഞാനം ഉണ്ടാകുന്നതുവരെ വാസന 
കയം ക്ഷയിക്കയുമില്പ. ഇങ്ങനെ തത്ത്വജ്ഞാനവും, മനോ 
നാശവും, വാസനാ നാശവും അന്യോന്യം ഹേതുത്വത്തെ 
പ്രാപിച്ചു സാധാരണക്കാക്കു്‌” ദുസ്ലാധങ്ങളായി സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നു. യൃക്തിവിവേകത്താലുള്ള നിരന്തരമായ. പ്രയ 
ത്നംകൊണ്ടു” രജോഗുണത്തെ ഒരളവുവരെ സ്വയം തിരി 
ച്ചറിഞ്ഞു നിയന്ത്രിച്ചു നിറുത്താന്‍ കഴിയും__കഴിയണം. 
അതോടെ തമോഗുണശക്തി ക്ഷയിച്ചു താനെ അടങ്ങുന്ന 
തിനും, സത്വഗുണം ഒന്നിനൊന്നു” വികസിച്ചു” ശക്തി 
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പ്രാപിക്കുന്നതിനും, അതിന്നതിന്നു്‌ വാസനാഗുണം ഒന്നി 
നൊന്നു കുറയയന്നതിനും, അതിന്നതിന്നു്‌ മനോനാശം വരു 
ത്തുന്നതിനും, തത്ത്വജ്ഞാനം ഉദിക്കുന്നതിനും സംഗതി 
യായിത്തീരും. പ്പാണനിരോധനം വാസനാത്യാഗത്തിനു 
തുല്യമാകുന്നു. മനസ്സ്‌ സംസാരവാസനകളില്‍ മുഴുകി 
യിരുന്നാല്‍ മേഘാവരണത്താല്‍ ആകാശവെളിച്ചം 
എന്നപോലെ ആത്മജ്ഞാനം മറയുന്നു. സത്തായ്യം, അസ 
ത്തായയം ഇവിടെ അറിയപ്പെടുന്ന സകല ശരീരങ്ങളും 
സ്വപ്ത്തിലെ അനുഭൂതികഠം പോലെ മനസ്സില്‍ നിന്നു” 
ഉദയം ചെയ്യുന്നു. “സത്യവിചാരമില്പായ്‌ക' എന്നുള്ള. 
താണു” താണതരം മനസ്സിന്‍റെ സ്വരൂപം. 


മനുഷ്യനു മാത്രമേ ഉടംക്കാക്ചയും ദീര്‍ഘദദഷ്യിയുമുള്ള. 
തന്നെ താന്‍ അറിയ്യന്തോറും ആനന്ദം ഒന്നിനൊന്നു” ഏറി 
വരും. ഉള്ളിന്‍െറ ഉള്ളില്‍ നിന്നു വികസിച്ചുവരുന്ന 
ഉണരവില്‍ നിന്നുമാണു്‌ ആനന്ദാനുഭവം ഉണ്ടാകുന്നതു”. 


“നാദത്തേകസ്ൃയചില്‍ പാപം ന ചൈവ സുകൃതം വിളഃ 
അട്ഞാനേനാവ്ൃതം ജ്ഞാനം തേന മുഹൃന്തി ജന്തവഃ "" 


ഈശ്വരന്‍ ഒരുവനെറ പാപത്തേയോ.പുണൃയത്തേയോ 
ഗ്രഹിക്കുന്നില്ല. ജ്ഞാനമെല്പദം അജ്ഞാനത്താല്‍ മറസ്ക്രു 
പ്പെട്ടിരിക്കുന്നു. അതുകൊണ്ടു്‌ ജീവികം മോഹിക്കുന്നു. 


ഭൂമിക്കടിയില്‍ എല്ലായിടത്തും ജലമുണ്ടു്‌. എന്നാല്‍ 
ജലവിതാനം ഒരേ നിരപ്പിലായിരിക്കുന്നില്ല. അപുവ്വം 
ചില സ്ഥലം കുഴിക്കുമ്പോഠം വളരെ അടുത്തു ശുദ്ധജലം 
സുലഭമായി കിട്ടുന്നു. മറ്റ, ചിലസ്ഥലം വളരെ ആഴത്തില്‍ 
കുഴിക്കേണ്ടിവരുന്നു. എന്നിട്ടും ഉറവ പലപ്പോഴും (അത്യാ 
വശ്യമുള്ളപ്പേഠം) വററിപ്പോകുന്നു. മൂന്നാമത്തെ സ്ഥലം 
കംറെ കുഴിച്ചപ്പോഴെ പാറ കണ്ടുതുടങ്ങി. വളരെ സാഹസ 
പ്പെട്ട്‌ പാറ പൊട്ടിച്ചു മാററി വെള്ളം കിട്ടി. പക്ഷെ 
ഉപയോഗയോഗ്യമല്ല., അതു പോലെ. ഈശ്വര ചൈതന്യം 
എല്ലാ മനുഷ്യരുടേയും ഹൃദയത്തില്‍ കുടികൊള്ളന്നു. സത്ത്വ 
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ഗുണസമ്പന്നന്മാക്ക”..മനസ്സിില്‍ മാലിന്യം തങ്ങിനില്ലാ 
ത്തവക്കു...ആത്മാനൂഭൂതി വളരെ വേഗത്തില്‍ അനുഭവപ്പെ 
ടന്നു. രജോഗുണാധിക്യമുള്ളവക്ക്‌ വല്പപ്പോഴമൊക്കെ ഒന്നു 
മിന്നി പൊലിഞ്ഞുപോകുന്നു. പുറമെനിന്നുള്ള സത്ത്വഗുണ 
വെളിച്ചം ആവര്‍ത്തിച്ചുണ്ടായിരുന്നാല്‍ മങ്ങി മങ്ങി പ്രകാ 
ശിച്ചു തെളിഞ്ഞു വരാം. തമോഗുണാധിക്ൃയമുള്ളവരില്‍ എ, 
പ്പോഴും ഇരുട്ടതന്നെ, വല്ലവരും വെളിച്ചം കാണിച്ചാലും 
തമഃപ്രഭാവത്താല്‍ അണഞ്ഞു പോകുന്നു. മറഞ്ഞുകിടക്കുന്ന 
മഹത്തായ നിധി പ്രയതംകൂടാതെ പുറത്തുവരുന്നതല്ലല്ലോ. 
വിലമതിക്കാന്‍ കഴിയാത്ത സമ്പത്തു” നമ്മുടെ അധീനത 
യില്‍ വേണ്ടതിലധികം ഉണ്ടെന്നുള്ള; അറിവു” അധികം 
പേക്കം ഇല്ലാതെ നിത്ൃദാരിദ്രൃവും അതുനിമിത്തമുള്ള ദുഃഖ 
വും അനുഭവിച്ചു വിഷമിക്കുന്നു. ദീപശിഖ കയ്യിലിരിക്കെ 
അതു നേരെതെളിച്ചുപിടിക്കാതെ ഇരുട്ടില്‍ തപ്പിത്തടയുന്നു, 


) സാധാരണ മനുഷ്യരില്‍ ഭൂരിപക്ഷത്തിനും ശരീര 
ത്തിന്‍െറ കായ്യം മാത്രമേ ഗണ്യമായിട്ടുള്ള. അവരുടെ 
പ്രപഞ്ചം മുഴുവനും ശരീരസുഖാനുഭവത്തിനുള്ളതാണു്‌. 
അവരുടെ പുരുഷാത്ഥസവ്വകായ്യങ്ങളും ജിഹ്വാചലനം 
മാത്രമായിത്തീരുന്നു. ശരീരത്തെ ഏറെക്കുറെ സുക്ഷിച്ചു 
പോററുവാനും കഴിഞ്ഞേക്കും. എന്നാലും അതു നശിക്കും. 
അതു നാശമാകുന്നതിന൯മുമ്പ്‌_ബലം നശിക്കുന്നതിനു മുമ്പു 
ജീവിതത്തെ കുറച്ചെങ്കിലും അത്ഥവത്താക്കുവാന്‍, തങ്ങള 
ടെ ജീവനെ..വാസ്പവസത്തയെ.- പരമാത്മാവിനെപ്പററി 
വല്പതും അറിയുന്നവരും, അറിഞ്ഞവര്‍ അറിയേണ്ടവിധ 
ത്തില്‍ പറയയന്നവരും എത്ര ശതമാനം കാണും? 


ഈ .നാശമുള്ള ശരീരം നാശകായ്യത്തിനല്പാതെ സത്‌ 
കായ്യത്തിനായാല്‍ ഏത്രയോ ത്രേയസ്ത്രം. അധമ്മത്തെ 
ക്കറിച്ചുള്ള അറിവുണ്ടായാല്‍ അധമ്മപ്രേരണകളെ സ്വയം 
നശിപ്പിക്കാന്‍ കഴിയും. കുറെച്ചൊന്നു വേദനിച്ചാലും 
കാലില്‍ കുത്തികയറിയ മുള്ള എടുത്തുകളയുകതന്നെ ച്ചെയ്യു 


ന്നു. അസത്ൃത്തെക്കാഠം ശ്രേപ്മാണു്‌ സത്യം. അതു 
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മനസ്സില്‍ മാലിന്യം കലര്‍ത്താത്തതിനാല്‍ ഒന്നിനൊന്നു 
വിശാലപ്പെടുന്നു. അവസരസേവയെക്കാഠം ശ്രേഷ്ഠമാണു 
ധമ്മം. ധമ്മം കൊണ്ടു്‌ മനസ്സ്‌ നിമ്മലമായിത്തീരുന്നു, 
സ്വികരിക്കുന്നതിനെക്കാഠം ശ്രേഷ്യമാണു്‌ ദാനം. ദാനം 
കൊണ്ടു മനസ്സു്‌ ഓദായ്യമുള്ളതായിത്തീരുന്നു. സ്വച്ഛന്ദ 
വൃത്തിയും സ്വതന്ത്രനുമായ മൃത്യുവിനെ തടുത്തുനിറുത്തുവാ൯ 
യാതൊരാളെക്കൊണ്ടും സാദ്ധ്യമല്ല. മുന്‍കുരുതലുണ്ടായി 
രുന്നാല്‍ മരണത്തില്‍ നിന്നും അമൃതത്തിലേക്കുയരാഖുന്ന 
താണു”. ശരീരതൃ്ണയടെ ഒഴുക്കനുസരിച്ചു' മാത്രം ജീവി 
ച്ചാല്‍ കുറച്ചുകഴിയുമ്പോരം പിടച്ചു പിടച്ചു താനും മററുള്ള 
വരും വലഞ്ഞു അവസാനിക്കേണ്ടി വരും, കളങ്കമില്ലാ 
ത്ത ഈശ്വരവിശ്വാസമാണു” ശാന്തിയുടെ കേന്ദ്രസ്ഥാന 
വും, ധമ്മത്തിന്‍െറ ഉറവിടവും. ഈശ്വരവിശ്വാസാഭാവ 
മാണു” സ്വാത്ഥതക്കും പരദ്രോഹത്തിനും അതില്‍ നിന്നുള 
വാകുന്ന മററനത്ഥങ്ങയംക്കും വഴിതെളിക്കുന്നതു*, 
നിഷേധാത്മകമായ അധമവികാരങ്ങഠം അധികസമയം 
തടുത്തുനിറുത്തുവാന്‍ ഹൃദയത്തിനു കഴിവില്ല. വികാര 
ങ്ങാംക്കനുരൂ പമായ ഭാവഭേദം ശരീരത്തിനു ബാധകമാണു', 
ഭൌതിക ജീവിതമാണു അടിസ്ഥാനവും ഏററവും പ്രധാന 
വുമായിട്ടുള്ളതു”.എന്നാലും ജീവിതത്തില്‍ ഓരോരുത്തക്കും 
ഓരോ പരിമിതിയുണ്ടല്ലോ! അലഭൃമായതിനെക്കുറിച്ച? 
ചിന്തിച്ചു വേദനിച്ചാൽ വേദന മാത്രമേ അനുഭവിക്കാന്‍ 
കഴിയ്യു. മനസ്സിനു ദീര്‍ഘസമയം വേദനയുണ്ടായിരുന്നാല്‍ 
മനസ്സും തന്മൂലം ശരീരവും ക്ഷീണിച്ചു തളന്നു പോകും. 
ക്രിയാഫലം കത്താവായ മനസ്സാണു” അനുഭവിക്കുന്നതെ 
ജചിലുംഅതിന്റെ പ്രതിഫലനം മനസ്സിനെ വഹിക്കുന്ന 
ശരീരത്തിനും ബാധകമാണ്‌, മനസ്സിനെ ശരീരത്തില്‍ 
നിന്നും വേര്‍തിരിച്ചു നിറുത്തുവാന്‍ സാദ്ധ്യമല്ല. അതുപോ 
ലെ തന്നെ ശരീരം കൂടാതെ മനസ്സും നിലനില്ലുന്നതല്. 
ഉറച്ച ശരീരവും; വികാസമുള്ള മനസ്സും സ്വപ്രയത്നംകൊണ്ടു 
സമ്പാദിക്കാവുന്നതാണു', ഇന്ദ്രിയങ്ങളും, മനസ്ത്റം, 
ബുദ്ധിയും, ജീവനും ....ആത്മാവും_പരസ്‌പരം ബദ്ധങ്ങ 
ളാണ്‌. മനസ്സിന്‍െറ ചലനാവസ്ഥ നിരോധിച്ചാല്‍ ശാരീ 
രികവും മാനസികവുമായ അസുഖങ്ങളെ സുഖപ്പെടുത്താ൯ 
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എളുപ്പമാണു്‌. മനസ്സു തളുന്നു പതറിപ്പേോയാല്‍ ശരീരവും, 
ബുദ്ധിയും തളന്നു സകലതും നാശത്തില്‍ കലാശിക്കും. 


“ചിത്തം യക്ഷദുഡ്ഥാക്രാന്തം ന ശസ്പാണി ന ബാന്ധവാഃ 
ശകീനുവന്തി. സമുദ്ധത്തും ഗരവോ ന ച മാനവം" 


(ഭഷിച്ച) മനസ്സാകുന്ന പിശാചിന്‍റെറ പിടിയിലമ 
ന്ന പുരുഷനെ ഉന്നത നിലയില്‍ കൊണ്ടു വരുവാന്‍ ബന്ധു 
ക്കളെകൊണ്ടും, ശ്ര്ര്ങ്ങളെക്കൊണ്ടും, ഗുരുജനങ്ങള ഒക്കൊ 
ണ്ടും കഴിയുന്നതല്ല. 


*“വാഗ്വൈഖരീ ശബ്ദത്ധരീ ശാസ്ധ്രവ്യാഖ്യാന കൌശലം 
വൈദുഷ്യം വിദുഷാം തദ്വദ” ഭൂക്തയേ ന തു മുക്തയേ'* 


ശബ്ദങ്ങളെ പ്രവഹിപ്പിച്ചുകൊണ്ടുള്ള സംസാരവും ശാ 
സ്്ങ്ങളെ വ്യാഖ്യാനിക്കുന്നതിനുള്ള മിടുക്കും വിദ്ധത്ത്വവും 
പണ്ഡിതന്മാക്കു” ണു കിട്ടാനല്പാതെ മുക്തിക്കു മതിയാ 
കുന്നതല്ല, 


*' ശ്രുതേട ശതഗുണം വിദ്യാന്മനനം മനനാദപീ 
നിദിധ്യാസം ലക്ഷഗുണമനന്തം നിര്‍വി കല്പകം"' 


വേദപാഠത്തിനെക്കാഠം നൂറിരക്കി ഗുണമുള്ളതാണ്‌ 
മനനം ചെയ്യുന്നതു” എന്നറിയണം. മനനത്തെക്കാഠം 
ലക്ഷം പ്രാവശ്യം ഗുണമുള്ളതാണു നിദിധ്യാസം (നിരന്തര 
പരിശീലനം) നിര്‍വ്വികല്ലക സമാധിയുടെ ഗുണത്തിനു 
അവസാനമില്ല. 


“സര്‍വേ ക്ഷയാന്താനിചയാഃ പതനാന്താഃ സമുച്ച്‌റയാഃ 
സംയോഗോ വിപ്രയോഗാത്തൊ മരണാന്തം ച ജീവിതം *' 


കൂട്ടിവെപ്പെല്പാം പൊളിച്ചിലിലും ഉയര്‍ച്ചയെല്ലാം 
താഴ്ചയിലും, ചേച്ചയെല്ലാം വേര്‍പാടിലും ജീവിതമെല്ലഠം 
മരണത്തിലും ചെന്നവസാനിക്കുന്നു. 
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“അനേക ചീത്ത വിഭ്രാന്ത മോഹജാല സമാവ്ൃതാ ഃ 
പ്രസക്തായ കാമ ഭോഗേഷ്ട പതന്തി നരക്േ്ശുചെര'" 


ആത്മശ്രേയസ്സ്സിനുവേണ്ടി പ്രയത്നിക്കാത്തവര്‍ അനേക 
ചിന്തകളിലും, ആഗ്രഹങ്ങളില്പം, പലപാടു ചുററിത്തി 
രിഞ്ഞ, ആ വലയില്‍ പൊതിഞ്ഞു” ആവലയ്യം കൊണ്ടു്‌ 
കാമമോഹങ്ങളില്‍ പുതഞ്ഞ്‌ അതിനികൃഷ്ടമായ നരക 
ത്തില്‍വീണു മുങ്ങിപ്പോകുന്നു. 


* പിരജ്യവിഷയ പബ്രാതം ദോഷദ്ദഷ്‌ട്യാ മുഹുർമുഹുഃ 
സ്വലക്ഷ്യേ നിയതാവസ്ഥാ മനസഃ ശമ ഉച്യതേ" 


വിഷയങ്ങളില്‍ ദോഷമുണ്ടെന്നു പിന്നേയം പിന്നേയയം 
കണ്ടിട്ട്‌" അവയുടെ കൂട്ടത്തില്‍ നിന്നു വിരക്തനായിട്ട്‌ 
മനസ്റ്റ്‌ തന്‍െറ ലക്ഷ്യത്തില്‍_ബ്രഹ്മത്തില്‍ ഉറപ്പിക്കുന്ന 
അവസ്ഥക്കു ശമം എന്നു പേര്‍ പറയുന്നു. 


*വിഷയേദഭ്യഃ പരാവ്ൃത്യ സ്ഥാപനം സ്വസ്വഗോലകേ 
ഉഭയേഷാ മിന്ദ്രിയാണാം ദമശ്ച പരികീത്തിത ഃ 
ബാഹ്യാനാലംബനംവൃത്തേ രേഷോപരതിരുത്തമാ'" 


കമ്മേന്ദ്രിയങ്ങളേയും ജ്ഞാനേന്ദ്രിയങ്ങളേയം വിഷ 
ങ്ങളില്‍ നിന്നു തിരിച്ചു അതാതിന്‍റെറ കേന്ദ്രത്തില്‍ 
ഉറപ്പിച്ചു നിറുത്തുന്നതിനെ ദമം എന്നു പറയുന്നു. (മനസ്സി 
ന്റെ വൃത്തിക്കു വെളിയിലുള്ള വസ്തുക്കളില്‍ ഒന്നിനോടും 
ആശ്രയമില്ലാതിരുന്നാല്‍ അതു ഉത്തമമായ ഉപരതിയാ 
ക്രന്നു. 


“ഏഷാ ബുഭ്ധിമതാം ബുദ്ധിര്‍ മനീഷാച മനീഷിണാം 
യത'സത്യ മതുന്തേനേഹ മത്ത്യേനാപാനോതിചാമൃതം.' 


അസത്യവും മത്തൃയവും (നശിക്കുന്നതും) ആയ മനുഷ്യ 
ശരീരം കൊണ്ടു” ഈ ജന്മത്തില്‍ത്തന്നെ സത്യവും അമൂത 
വുമായ പരമാത്മാവിനെ പ്രാപിക്കുന്നതാണ്‌_ഇതാണു്‌ 
ബുദ്ധിമാന്മാരുടെ ബുദ്ധിയും സമത്ഥനാരുടെ സാമത്ഥ്യവും. 
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* “ബന്ധ്യരാത്മാത്മനസ്പന്ധ്യ യേനാത്മൈവാത്മനാജിതഃ"" 
അനാത്മനസ്തു ശത്രുത്വേ വത്തേനാത്മൈവ ശത്രുവത” ' 


തന്നെത്താന്‍ ശരീരേന്ദ്രിയ മനസ്സുകളെ ജയിച്ചാല്‍ 
തനിക്കു താന്‍ തന്നെ ബന്ധു. അങ്ങിനെ തന്നെത്താന്‍ 
ജയിക്കാഞ്ഞാലോ തനിക്കു താന്‍തന്നെ ശത്രവായിത്തീരും. 


* “ഉഭ്ധരേദാത്മനാത്മാനം നാത്മാനമവസാദയേത" 
ആത്തൈവഹ്യയാത്മനോ ബന്ധ്യ.രാത്മൈവരിപുരാത്മനഃ' 


തന്നെ താന്‍ ഉയത്തണം. തന്നെ താന്‍ തളത്തരുതു ', 
തനിക്കു താനന്‍തന്നെയാണു്‌ ബന്ധു. തനിക്കു ശത്രുവും 
താന്‍ തന്നെ, 


“യതോ യതോ നിശ്ചരതി മനശ്ചഞ്ചലമസ്ഥിരം 
തതസ്തതോ നിയമ്്യതദാത്മന്നേയവ വശംനയേത്‌ '' 


എന്തിനൊക്കെ വേണ്ടി മനസ്സ്‌ ഇളകിയാടിപുറത്തേക്കു 
ഓടുന്നുവോ, അവിടെ നിന്നൊക്കെ അവയുടെ നിസ്സറാ 
രത യുക്തികൊണ്ടു” സമ്മതിപ്പിച്ചു” അതിനെ.മനസ്ത്ര നെ. 
വീണ്ടും തന്നിലേക്കുതന്നെ കൊണ്ടുവരണം. 


" "ശനൈഃ ശനൈരുപരമേദ്‌ ബദ്ധ്യാ ധൃതിഗൃഹീതയാ . 
ആത്മസംസ്ഥം മനഃ കൃത്വാ ന കിഞ്ചിദപി ചിന്തയേദ്‌ 


തിരക്കുകൂടാതെ പതുക്കെ പതുക്കെ തന്റേടം തികഞ്ഞ 
ബുദ്ധികൊണ്ടു” മനസ്സിനെ അടക്കി അകത്തേഷ്ക്കാനയിച്ചു” 
ആത്മാവിലുറപ്പിക്കുക; ഇനി ഒന്നും ചിന്തിക്കുരുതു്‌. 
യോഗത്തിന്‍െറ പരമാവധിയാണതു. 


.ന തത്ര ചക്കുര്‍ ഗച്ഛതി നവാഗ” ഗച്ഛതി നോ മന: 


ആത്മാ.അറിയപ്പെട്ടതില്‍ നിന്നും അറിയപ്പെടാത്ത 
തില്‍ നിന്നും ഭിന്നമാണ്‌. അതു”.ബ്രഹ്മം-വാക്കിനു വിവരി 
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വ കഴിയാത്തതും, വാക്കിനെ പ്രവത്തിപ്പിക്കുന്നതും 
൯ കാണാന്‍ കഴിയാത്തതും, കണ്ണിനു കാ നല്‍കുന്ന 
പ മനസ്സിന്‌ സങ്കല്പിക്കാന്‍ കഴിയാത്തതും മനസ്സിനു 
സങ്കല്പ ശക്തി കൊടുക്കുന്നതും, ജീവന്‍ നിമിത്തം ചലി 
ക്കാത്തതും, ജീവനെ വി ഒരു വസ്ത്ര... 
ശക്തി.-യാണു്‌., അതു തന്നെയാണു ആത്മാ. കണ്ണിന്റെ 
കണ്ണിനെ അറിഞ്ഞില്ല എന്നറിയുന്നപപന്‍ അറിഞ്ഞു തുട 
ങ്ങിയവനാണു്‌. അറിഞ്ഞു എന്നറിയുന്നവന്‍ അറിയാ 
ത്തവനുമാണ്ട്‌. എല്ലാ ബോധത്തിന്‍േറയും, എല്ലാ വസ്തു 
വിന്റ്റേജയം അടിസ്ഥാനമാണു” ആ. ശക്തി. പലതരത്തി 
ലുള്ള ജ്ഞാനങ്ങളിലൊന്നും പററാതെ അനുസ്യൂതമായി 
അനുവത്തിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന '"ബോധ'" മാണു്‌ ബ്രഹ്മം. 
അതു തന്നെയാണു” കണ്ണ്ണിനെര. കണ്ണു്‌. ഈ ജ്ഞാനം 
വീയ്യം ഉള്ളവനേ ഉണ്ടാകൂ. ആ വിയ്യമാകട്ടെ സപ്പയത്തം 
കൊണ്ടുമാത്രം സമ്പാദിക്കാവുന്നതുമാണു”. ഈ ജ്ഞാനം 
ഈ ജീവിതത്തില്‍ വെച്ചുതന്നെയുണ്ടാവേണ്ടതാണു” 


അതാണു” സത്യം 


സ്വച്ഛമായ ആകാശം സ്മക്ഷ്‌മത്വം ഹേതുവായി 
കാണപ്പെടാതിരിക്കുന്നതെങ്ങിനേയോ ' അതുപോലെ 
ചിത്ഭാവവും സര്‍വ്വത്ര 'വ്യാപിച്ചിരിക്കുന്നതാണെ്കിലും 
അതിസുക്ഷുമാകുകൊണ്ടു? മാംസ ചക്ഷ്യസ്സകരംക്കു വിഷ 
യീഭവിക്കുന്നില്ല. സങ്കല്പവികല്പങ്ങളില്‍ നിന്നും വേര്‍ 
തിരിക്കപ്പെട്ടിരിക്കുന്നതായ ആകാശംത്തെക്കാഠം ആയിരം 
മടങ്ങു”, സൂക്ഷം, സ്വച്ലവും ജ്ഞാനികരഠംക്ക്‌: നിഷ്കൂളളം 
രൂപമ യ്യാ 'അനുഭവപ്പെടന്നതും.. അജ്ഞാനികയംചട്‌ 
ന്ത ം 






കാണപ്പെടുന്നതും വ 
നാന്ത്വങ്ങം... 
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ജ്ഞാനരൂപമായി സവ്ൃത്തിലും അഭിന്നസ്വഭാവം പ്രകാശു 
പ്പിച്ചം, ആത്മാനുഭൂതികഠം നാമിത്തം കമ്മാദികളട്ടെ 
കാരകത്വങ്ങാം വെളിപ്പെടത്തിയം, സപ്പഭോഗവ 
ക്ഠാംക്കും രസജ്ഞാനഹേതുവാഴയം, സംസാരികഠാംക്കു? 
പ്രവൃത്തിഹേതുവായയം വത്തിക്കുന്നു. അസ്മമിക്കുകയോ 
ഉദിക്കുകയോ ചെയ്യുന്നില്ല. പൊോകയ്യം.. വരികയ്യം ച്ചെയ്യ 
ന്നില്പ;. ഇവിടെ പത്തിക്കുന്നില്ല. . വത്തിക്കാതിരിക്കുന്നു 
മില്ല; അമല സ്വരൂപമായി ആത്മാവില്‍ തന്നെ 
സ്ഥിത്രിചെയ്തുകൊണ്ട്‌ ജഗത്തെന്ന നാമത്തില്‍ പ്രപഞ്ച 
ത്വേന വിജുംഭിക്കുന്നു. 


* അജ്ഞാന സര്‍പ്പദഷ്ടസ്യംബ്രഹ്മ്ഞാനെൌഷധം വിനാ 
കിമു” വേദൈശ്ച ശാസൈ്രൈശ്ച?.കിമ മന്രൈഃ കിമൌഷധൈം "' 


അജ്ഞാനമാകണ പാമ്പിന്റെ കടദിയേറെവനു 
ബ്രഹ്മജ്ഞാനമാകുന്നഷരുന്നുകൊണ്ടല്ലാതെ വേദം കൊണ്ടും, 
ശാധ്റ്രം൦കൊണ്ടും.,മരുന്നു കൊണ്ടും, മന്ത്രം കൊണ്ടും പ്രയോ 
ജനം എന്താണു്‌” 
*“വിനിവൃത്തിര്‍ഭവേത്തസ്യയസമ്ൃഗ? ജ്ഞാനേനനാനൃഥാ 
ബ്രഹ്മാത്മൈകത.! വിജ്ഞാനം സമൃതു” ജ്ഞാനം ശ്രതേമ്മതം '" 


മിഥ്യാജ്ഞാനത്തിന്‍െറ നിവൃത്തി. സമൃഗ്‌ ജ്ഞാനം 
കൊണ്ടുമാത്രമേ. വരൂ, മററു പ്രകാരത്തില്‍” ര്തികയില്ല. 
ബ്രഹ്മവും, ആത്മാവം ഒന്നാണെന്നുള്ള, പ്രത്ൃത്ഷാന്തഭഭവത്തെ 
യാണ്‌ സമൃഗ്‌ജ്ഞാനമെന്നു്‌*വേദം. ഘേ്ങിച്ചിതിക്കു 
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ഞാന്നം അതിന്‍െറ കാഷ്കുങ്ങളില്‍ നിന്നും വിലക്ഷണവും 
ആയ ബ്രഹ്മം യാതൊന്നാണോ അതാണു്‌ നീ (ഇതിനെ) 
മനസ്സില്‍ ഭാവന ചെയ്യുക. 


ഏകമായും അതേസമയത്തു” അനേകമായും വത്തി 
ക്ഷന്ന ഒററ പരമാത്ഥത്തെ വേറെ വേരെ നിലയില്‍ നിന്നു 
നേ3ക്കുമ്പോഠം വേറെ വേറെയായി തോന്നുന്നു. ഈ രഹ 
സസ്യത്തെ അനുഭവം കൊണ്ടറിയേണ്ടതാകുന്നു. 


ഈശ്വരന്‍ പ്പപഞ്ചത്തിന്‍്ററെ നിമിത്തകാരണവുക, 
ഉപാദാനകാരണവുമാണു്‌. മറെറാരുതരത്തില്‍.പറഞ്ഞാല്‍ 
പ്രപഞ്ചം, ഈശ്വരന്‍, ജീവന്‍ എന്ന ഘടകങ്ങാം മൂന്നും 
സാപേക്ഷമായി ഒപ്പം അനുഭവപ്പെടടകയാണ്ട്‌. സ്ധാര 
ത്തില്‍ മനുഷദ്യന്‍ ബ്രഹ്മം തന്നെയെന്ന്‌. അനുഭവാധിഷ്യമിത 
മയ അദ്ധൈതം സിദ്ധാന്തിക്കുന്നു. ബ്രഹ്മമാണ്‌ താന്‍ 
എന്ന. ബോധമില്ലാത്തതാണു” മനുഷ്യന്‍െറ ബന്ധത്തിനു 
കരണം. മായയ്യടെ, അഥവാ അവിദ്യയദെമായാവിലാസ 
മാണു്‌ .അതു" , മായയെപ്പോലെ അനാദിയാണു' മനുഷ്യന്റെ 
ബന്ധാവസ്ഥയും. പരമാത്ഥത്തില്‍' മനു്ഷ്യസാരമായു. 
ചൈതനൃത്തിന്‌ സങ്കോച്്‌മോ,.ആവരണമോ ഏര്‍പ്പെടു 
ത്തതിീനാല്‍ അവറ്റ ബന്ധം പരമാത്ഥമല്പതന്നെ. 
ഈ വസ്തുതയുടെ വെളിച്ചത്തില്‍ മോക്ഷം...സ്വരൂപ 
സാക്ഷാത്‌-കാരം__എല്ലം മനുഷ്യരുടേയും. ജന്മാവകാശ 
മാണു്‌. ആക്കം അതു” നിഷേധിക്കാവുന്നതുമല്ല; ആരു 
ട്രേയയം കൃപക്ഖ്‌ അധീനവുമല്ല. ) 


മോക്ഷം. ആകാശത്തിലോ, പാതാളത്തിലോ.,. (ഭൂമി 
യിലോ കാണുപ്പെടന്നെ ഒങ്ല്ല.. ആശകള്ളെല്ലഠം. ന്തി 
ക്ദ്ന്വേരരം മനുസ്റ്റ്‌ പ ളം നന്ദമായാി മാരുത്ത. 
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രിക്കുന്ന വിവേകിയയടെ ശരീരം.വെട്ടിമുറിച്ചിട്ടാലും അവന 
റിയ്യന്നില്ല. രജസ്പമോ ഗുണങ്ങളെ നിവത്തിച്ചു സത്ത്വ. 
രൂപത്തെ പ്രാഡിചാല്‍ പുണ്ണവിവേകി.-പുണ്ണട്ഞാനി 
യാകും. * ഇതെനിക്കുവേണം ' എ, ന്ന മനസ്സ്തന്നെ 
സംസാരം. ആ മനസ്റ്സില്ലാതാകന തു” മേക്ം. സജല്ല 
മെന്നതു്‌ 'സമരണമാകുന്നു. സ്‌മരണമില്പായ്്കു ശിവവും 
ശാന്തവുമായ ബ്രഹ്മം തന്നെ, 


ബ്രഹ്മത്തെ അറിയായ്‌ക എന്ന മൂലജ്‌ഞാനമാണു്‌ 
മായ. അതിനെ മിഥ്യാജ്‌ഞാനമെന്നും പറയും. ഉള്ള 
തെന്നോ -ജ്ല്പാത്തതെന്നോ പരിഛേദിക്കാനാവാത്തതാ 
ണമായ, വിക്ഷേപശക്തിയും, ആവരണ . ശക്തിയും 
കലന്ന മായ ഉരുട്ടപോലെ ഒരു ഭാവവസ്ത്വാണു” വെറും 
ഇല്ലായ'"മ എന്ന ഭാവമല്ല., ബ്രഹ്മജ്‌ഞാനമുദിക്കുമ്പോഠം 
അനാദിയായ മായ അസ്തമിക്കും. അങ്ങിനെ ആദിയില്ലെ 
കിലും അന്തമുണ്ടു”. സത്തും, അസത്തുമല്ലാത്തതു” 


ഒരു വിത്തിന്‍െറ .മൌലികതത്ത്വപ്പകാരം ആദ്യ 
വിത്തിനെഠറ ബാഹൃരൂപം നശിക്കുന്നു. എന്നല്ലാതെ അതി 
ന്‍െറ അപരിമിതത്വം ആദിമവിത്തിന്റെ ആയിരാമത്തെ 
വിത്തിലും ഉണ്ടായിരിക്കും, ഈ അപരിമിതശക്തി 
ആദ്യവിത്തിന്‍റെറ. തലമുറകളിലെല്ലാം സ്‌പപഷ്ടീഭവി 
ക്ഷന്നു. അതില്‍.അടങ്ങിയിരിക്കുന്ന അനന്തചൈതന്യം.-- 
അപരിമിതമായ ഓജസ്സു:: അഭേദ്യം സുസ്ഥിരവും 
ആകുന്നു. ആദ്യവിത്തിനേറയും, ഇന്നത്തെ: വിത്തിന്യേയം 
ബഹ രൂപം നശിക്കുമ്പോഴ്ം ത്തിന്റെ ആത്മമ്വ്‌ 
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ക്കപ്പെട്ട” അവയിലെല്ലാം ഒരുപോലെ പ്രതൃക്ഷപ്പെടന്നു. 
അതു ഏകമാണു. ഉണ്ടായതല്പാത്തതിനാല്‍ അതു നശിക്കു 


ന്നതുമല. 


"ന ജായതേ നോ ക്രിയതേ. ന വര്‍ദ്ധതേ 
ന. ക്ഷീയതേ നോ വികരോതി നിത്യഃ 
വിലീയമാന്വേ പി വപുഷ്യ മുഷ്‌മി. 
ന്നലീയതേ കുംഭ ഇവാംബരം സ്വയം!" 


ഇവന്‍ ജനിക്കുന്നില്ല, മരിക്കുന്നില്ല, വദ്ധിക്കുന്നില്ല, 
ക്ഷയിക്കുന്നില്ല; വികാരം പ്രാപിക്കുന്നില്ലു നിത്യനാകുന്നു, 
കുടം നശിച്ചാലും അതിലെ ആകാശം എത്അിനെനശിക്കാ 
തിരിക്കുന്നുവോ, അതുപോലെ.ശരീരം നശിച്ചാലും ഇവന്‍ 
നശിക്കാതെയുമിരിക്കുന്നു. 


" “ഏതാവാനസ്യ മഹിമാ. അതോജ്യയാം ശ്ച പുരുഷഃ 
പാദോ്ൃവിശ്ച-ഭൂതാനി ത്രിപാദസ്യാമൃതം ദിവി”! 


ജഗത്ത്‌ എത്രമാത്രമുണ്ടോ അത്രയും: പരമാത്മാ 
വിന്‍െറ മഹിമയാകുന്നു. എന്നാല്‍ പരമപുരുഷന്‍റെറ 
മഹിമ ഇതിലും എത്രയോ. വലുതാണു. എത്തെന്നാല്‍ 
പുരുഷന്റെ കാലംശം മാത്ുരാണ്ട സവ്ൃൃഭൂതങ്ങളും.. ബാക്കി 
മുക്കാലും . അമൃതമായ! സ്വയംപ്രകാശരൂപത്തില്‍ സ്ഥിതി 
ചെയ്യുന്നു. 


ആതു സമഷ്ടിയാണ്ട്‌. സമ്ഷ്ടിയാഡ.ജീവിതമാണു, 

വെരും ഉണ്മയാഞേതു” ഉഞ്മമെ നിഷേധുക്കാമെങ്കില്‍ 
അതാീരേയ്ും നിഷേധിക്കാം. ഉണ്ടെന്നുപറഞ്ഞാലുംഇല്ലെ 
അ.പ്രത്ത്ത്താലും. ഉണ്ഞ ഉണ്മയായിത്തന്നെ,ബ്ഥിതിചെയ്യും ലം 
അതു ബര്‍ല്പുവ്ൃപ്പേകമണട്‌ ഉള്ളതു” എന്ന പരയാവുന്ന 
'ബവ്യത്തേയും ഉരംക്കെള്ളുന്നുതും സ്വ്വസമാനവുമാകുന 
സമഷ്ട്രഅതീല്ലെ കാരോ.പ്രതേദ്ൃകംശങ്ങഠം. വൃഷ്ടരികളം 
ഇങ്ങനെയുള്ള കോടോനുക്േര്കി വൃഷ്ടരീകളെ ഉഴംക്കൊള്ളുത്ത 

രു % ആ ഉണങ്മ-ബ്ചതയ്യി 
ചം ഇമുത്മൊകുമ്പേഴ്ളം 









നിലനിലളൂന്നു. അതരാദ്ൃശ്യാദൃശ്ൃയ പ്രപഞ്ചത്തിനു മുഴവന്‍ ഏക 
കാരണവും, എല്പാററിനും ജീവനും, ആധാരവും, അവലം 
ബും, പ്രലയസ്ഥഠനവും, അചിന്തൃവും. അപ്പമേയവും, 
അത്തുതാവഹവുമായ ശക്തിയാകുന്നു. അതു” എല്പാററി 

നന്‍േറയ്യം അകത്തും, പുറത്തും തിങ്ങി വ്യാപിച്ചു പ്രവത്തിി 
ച്ുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു. അതാണു്‌ മ 
അതിന്‍െറ ഒരു സ്‌ഫുലിംഗം മാത്രമാണ്‌ ചൈതന്യ 
മായ ജീവനായി ന ആ തത്ത്വം 
അറിഞ്ഞ ആത്മജഞാന യം. വേറിട്ടൊരീശ്വര൯ 
തന്നെയില്ല. അഹമേകമാണു്‌”: അതേ അസ്ഥിഭാര 
ത്തില്‍ ഉറച്ചുനില്‍ക്കുന്ന. ഇന്നലത്തെ “ഞാന്‍ തന്നെ 
ഇന്നത്തെ ഞാന്‍, ജന്നത്തെ “ഞാന്‍?” തന്നെ നാളത്തെ 
ഞാനും. ശരീരത്തില്‍ എത്ര മാററങ്ങം ഉണ്ടായാലും “ഞാന്‍' 

ഒരേ “ഞാന്‍” തന്നെയാണു”. അതറിയുന്നതിനു്‌ ശാസ്രൂ 
ദൃഷ്ട്യാ വിശകലനം സാഭ്ധ്യമാകുന്നതല്ല. ബുദ്ധിപരമായ 
അപഗ്രഥനം ട.കാണ്ഞോ, പദാത്ഥ വിച്ചാരം. കൊണ്ടോ 
അത്തിനു കാരണമ്റയ പരമാത്മതത്തവത്തെ കണ്ടുപിടി 
ക്കാന്‍ സാദ്ധ്യമാവ്യമെന്നു തോന്നുന്നില്ല. ജഞാനസംവദ്ധക 
ങ്ങളായ സുൂക്ക്യന്ദ്രിയങ്ങളെല്ലാം “അന്തഃകരണമംപ്പെടെ 
ഏകീഭാവം കൊള്ജളമ്പവേയം മാത്രമേ ആത്‌മ: ജ്യോതി 
സ്സ്ീറ്റ സ്‌ഫുരണം അനുഭവപ്പെടുകയുള്ള 


“അതീവ “സുഷ്ഷ്ടം പരമാത്മ തത്ത്വം ന സ്ഥ ലദ്ദഷ്യ്യാ പ്രതി 
പത്തുമഹതി 
സമാധാിനാത്ൃന്ത-സുസൂക്ഷ്യവൃത്ത്യാ ജ്ഞാതവ്യമായ്യൈരതി 
അത്യന്തം സ്ന. ര ളി 
യീഥുള്ളും പുദമത്രത്മള്ളെ ക്ാഞ്ഞന്ന ന്നോട്‌ യാ 
സ്ധേുക്കുത്ത്തലു. അമാഖിഖഴിക്ക്‌ അത്വമ്മുക്ഷ്യ്യ 
(്ിത്തൃശ്യത്തിയെ ബാന്പംഭിച്ചു.ബുഭട്ര്‍.ക്ഷളുഒ രേമേ? 
ടടള്ളസതപുര്്മാള്‍ള അത്യന്ത 








“തത്വം വായരഗ'നിരവനിര്‍ വിയദംബു മാതരഃ 
പ്രാണേന്ദ്രിയാണി ഹൃദയം ചിദനുഗ്രഹശ്ച 
സര്‍വംത്വമേവ സ്ഗുണാ വിഗുണശ്ച ഭ്ൂമന്‍! 
നാന്യത ത്വ ദുസ്ത്യപി മനോ വചസാ നിരുക്തം" 


അങ്ങാണു” വായയവും, അഗ്നിയ്യം, ഭൂമിയും, ആകാശവും, 
വെള്ളവും, സ്ററര്‍ശാദിഗുണങ്ങളും, ഇന്ദ്രിയങ്ങളും, മനസ്സും, 
ചിത്തവും, അഹങ്കാരവും. ഹെ ഭൂമന്‍! (നിരതിശയ മഹത്ത്വം 
ഉള്ളവനെ) .സ്ഥൃലവും, സൂക്ഷ്മവും . അങ്ങുതന്നെ. അങ്ങല്പാ 
തെമനസ്പ്കൊണ്ടോ വാക്കുകൊണ്ടുപേോലും -റെളിവാകുന്ന 
തായി യോതൊന്നുമില്ല.: 


വിവേകമുള്ളവക്കെല്ലൊം “ഏററവും പ്രിയമായിട്ടുള്ളതു” 
ആത്മാവാകുന്നു. ആത്മസൂരണയില്‍ ആനന്ദമല്പാതെ ദുഃഖ 
ത്തിന്‍െറ കണികക്കുപോലും ഇടമില്ല. നേരേമറിച്ചു 
ഭെദവവിചാരത്തില്‍ നിന്നകലുന്തോറും സംശയവും, വാദ 
പ്രതിവാദങ്ങളും, പരിഭ്രമവും, ദുഃഖവും ഏറിക്കൊണ്ടുതന്നെ 
യിരിക്കും... ബോധമാകട്ടെ സ്വയം പ്രകാശവസ്തൂ, 
പ്ഠയതിനാല്‍ മനസ്സ്സിന്റെ സഹകരണമണ്ടായിരുന്നാലും 
ഇല്ലായിരുന്നാലം പ്രകാശിച്ചു കൊണ്ടേയിരിക്കുയ്യള്ള 
ബോധം പൂര്‍ണ്ണരൂപത്തില്‍ അനുഭവപ്പെടുന്നതു" സമാധി 
യില്‍ മാത്രമാണ്‌ യോഗി തന്‍െറ നിരന്തര സാധന്‌ 
യാല്‍ ചിത്തവൃത്തികളെ. കര്‍ശനമായി നിയന്ത്രിക്കുന്നതു 
കൊണ്ടു” എപ്പ്യോം വേണമെങ്കിലും ശാന്തിയെ പ്പാപിക്കാ 
നും, മനോലയം  പുണ്ണമായി സാധിക്കാനും കഴിയും, 
അപ്പോം, സമാധിയായിത്തീരുകയയം ച്ചെയ്തുന്നു. അപ്പോം 
ിജ്ഞാനത്താല്‍:സ്ലബോധം ഉണര്‍ന്നു:വികസിക്കുകയും 
ആനുന്ദം അനുഭവത്തില്‍ വരികയും ചെയ്യുന്നു. ആ ഒരെ 
അറിവിനാല്‍, എല്ലാം അഠിഞ്ഞവനായി വികാസം 
കെരള്ളം, എത്ര കുമ്മശിഷ്ടമുണ്ടായാരുന്നാലും ജ്ഞാണം 
ഉദികടന്നെ ക്ഷഞ്ഞ്ഞില്‍ മുക്തനായി ഭഖിക്കുന്നു. എന്തു 
അധികം ഈശ്ച്രണോടട അടുക്കുന്നവ്വേോ ആത്രയങുകം 
സഖ്യവും ഇദശമ്രഞില്‍. ഇരിക്കുന്നതായി അദ്ദിയ്യകയും: 
ചെയ്യും, ഈ ലേകം.മൂ്ഥന്മാര്‍ക്കു ദുഃഖപൂഴ്ണുവും ജ്ഞാനി 
കാക്കു ആയന്തന്ദമ്യ്യുമാണ്‌. 











അദ്ധ്യായം മൂന്ന്‌ 
മനസ്സു” 


പമനശ്ച്‌ പുരുഷഃ പൂര്‍ണ്ണാത്മൈവ ന തതൊവ്യതിരിച്യതേ' 


മനസ്സ്‌ പുരുഷനും പുണ്ണാത്മാവും. ആകുന്നു; സംശയ 
മില്ല. ന; 


മനുഷ്യമനസ്സ്‌ ' അനന്തവിസതൃതവും, അപരിമേയവും 
'അനന്തവിഭവസമുദ്ധവുമായ': ഒരു മഹാഖനിയാണ്ട്‌. 


(ഭഗദ? ആധാരമായ പ്രാണന്റെ ഭാവാന്തരമാണു്‌ 
ജീവന്‍.” ആ ജീവനില്‍ മനസ്സ വികാസം പ്രാപിക്കുന്നു 
ആ വികാസമനുസരിച്ചു മന്സ്സിന്‍െറയാതാവും, യജമാനനു 
മായ ആ ജീവനെ. നല്ല നിലയില്‍ ഉയര്‍ത്താനും നാശ 
ഗത്തത്തിലാ്ലാനുമുള്ള ഇച്ഛാശക്തി മനസ്സിനുണ്ടു്‌* .) 


യ്യപഞ്ചശക്തിക്കളില്‍ ഒന്നായ്‌ മനുസ്ണ്ിന്റെ അത്ഭുത 
ശദതിവിശേഷം ഇന്നും നേരേ അറിയപ്പെടതെ. കിട. 
ടു ഒരു വിഷയമാണു. മനസ്റ്റ്‌ മസ്ലിഷ്‌ക്കത്തില്‍ 
ടുദെടഒഒന്തു നേത്രശ്രോത്രാദികളായ ലം 















ളു ര 
ള്ള ചിത്തല്ൃത്തിയദണു്‌ മന്യ 
മനഃ എന്നു പ്രമാണ്മമസ്ഥരികഷ്ടു്‌ 
ആക്രമം. (ര 
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ന്നെ മഹത്തും മനോഹരവുമാണ്‌. അതിനുള്ള കാന്ത 
ഉജതിയും, ചലനസ്വഭാവവും ഏറെക്കുറെ നമുക്കറിയാം. 
ഭവഗത്തിന്റെ കായ്യത്തില്‍ മനസ്സിനെ ജയിക്കാന്‍ മറെറാരു 
ആക്തിക്കും കഴിവില്ല. കാഠ്‌നൃത്തിനും, മാര്‍ദ്ൃവത്തിനും 
ഒത പോലെ പേരു കേട്ടതാണു” “ 'വജ്കാദപി കുഠോരാണി 
മദൂനി കുസുമാദപി'" , ക്രൌപ്ുത്തിനും, ഒരദായ്യത്തിനും: 
വ ത്യാഗത്തിനും ഇങ്ങനെ പലതിനും ഒരേ 
ല്‍ പലേ രൂപത്തിലും, ഭാവത്തിലും ,സന്ദര്‍ഭത്തിലും 

ടട തരംഗങ്ങാം ഇളകിമറിഞ്ഞുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു. 
പ്രക്ഷെ - ഒരു. ഗുണമുണ്ട്‌... ക്ഷണതനേരമേ ഓരോ വികാര 
തരംഗവും നില്ലാറുള്ള. അതില്‍ ചിലക്ക ചില്‍ വികാരം 
പ ടം നിന്നാല്‍ അപകട 
മാണ്‌. പ്രിലതു നന്മഷ്്ുതകുന്നുമുണ്ടു) ചില വികാരം 
ലയും, ത്തിരകളായ്യം, പ്രവ്വാഹങ്ങളായും, ചുഴിക 
ളയും, ചുററിയടിക്കുന്നത്തിനെറ. ഡിണാലെ പല കഷ്ടത 
കളം, തീരാഖിനകളം, ചലപ്പോം സ്വജീപനാശവും 


ഉണ്ടാകുന്നുണ്ട്‌ 


ജേന്ദ്രിയാണാംം..വിച്രതാം യന്മനോരുവിധീഷുയതേ, 
തദസ്ൃയ ഹരതി പ്രജ്ഞാം വായുന്നാവമിവാംഭസ്ധിം" 


.ഇന്ദ്രിയങ്ങഛടൊിമപ്പെട്ട യാതൊരുത്തന്‍െറ മന്ന 
പ്രവത്തീക്കുന്നുവോ, ജചത്തില്‍ തുഴയില്ലാത്ത തോണിയെ 
കരെറന്നപപോലെ. അവന്ടെ ബുദ്ധിയെ... വാ പ്പകഞ്ഞ്ത..... 
ങ്അതു എ ഇത്ിയങ്ങം മ്ങദ്റു 
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ജ്ഞാതൃു ജ്ഞാന ജേഞയങ്ങഠ: മുന്നം മനസ്സാണെന്നുപറയം 
പ്രതൃക്ഷം, അവമാനം; ഉപമാനം, "ശബ്ദം ഇങ്ങ 
യൃണ്ടാകുന്ന തആറിവിനു മുഖ്യകാരണം മനസ്സാകുന്നു. ജീ; 
നുണ്ടെന്നു പറയുന്നതുപോലെ മനസ്സും ഉണ്ടെന്നുള്ളതിജ 
ആക്കും തക്കമില്പ. - (ജീവനെക്കുറിച്ചു യാതൊന്നും അറ 
യാന്‍. പാടില്ലെങ്കിലും,: മനസ്സിനെ കുറച്ചെഠക്കെ രരം 
പ്പെടുത്തി 'അറിയ്യന്നുമണ്ടു്‌, അഭിപ്രായം പറയുന്നുമുണ്ട്‌ 
ജിവനില്‍. നിന്നു വേറിട്ടുനില്ലുന്ന നല്ല മനസ്സു ) അതിന്റെ; 
സൂക്ഷൃതയും, അലക്ഷ്ൃവും, പ്രതികാരവ്യാഷ്ഠിയും, നിശുഡ്് 
സംസ്‌കാരവിശേഷങ്ങളം മനസ്സിന്റെ അഗാധതയില്‍ 
അബോധമ ണ്ഡലത്തില്‍.--ഇരുളടഞ്ഞ ഭാഗങ്ങളില്‍ അട്ടി 
ഞ്ഞുക്കിടക്കുന്നു.. ചിത്തത്തില്‍, കുടികൊള്ളന്ന സംസ “കാല്‍ 
വധിശേഷങ്ങഠാ” നിദ ക്രിയങ്ങളല്ല. പ്രതൃത അതിനേം 
തയേ അന്തര്‍ഹിതങ്ങളായി പ്രവര്‍ത്തിച്ചു” അതുപബോശ 
മനസ്സില്‍... സ്ൂരണമണ്ഡലത്തില്‍.ചലനം. ഉണര്‍വു. ഉണ്ടു 
ക്കുന്നു. 





മൂന്നുമണ്ഡലമാണു*മനസ്റ്സിന്നുള്ളതു. ബോധമനസ്സ്‌ 
ഉപബോധമനസ്സ്‌; . “അബോധമനസ്സ്‌ എന്നീ പേരുക്‌ 
കാല്‍. അറിയപ്പെടുന്നു. മഠ്നസിക മഹാസമുദ്രത്തിന്‍െറ 
എട്ടിലെ രുഭാഗം മാത്രമാണു” ബോധമനുസ്സു; എട്ടില്‍ 
രണ്ടുഭാഗം - ഉപബോധമനസ്സിനറെറ ര 
വരി ഷടന്ന്‌.' ബാക്കി അഞ്ചുഭാഗവും 








അധി പ 
റ കരഴുവ്വായ .... കഥം മുത്ത 
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നസ്റ്റില്‍ തെളിഞ്ഞു പതിഞ്ഞിട്ടുള്ള (അടയാളപ്പെടത്തു 
കര്‌ മസ്തിഷ്ടത്തിലാണു”.  വയൊന്നും നിഷ്ക്രിയങ്ങ 
ക്കു .അതിയ്യേതായ' യോഗവഴിക്കുള്ള അന്തര്‍വ്വത്തിയുണ്ടു. 
്ധധമനസ്സ്‌ വിശ്രമിക്കുമ്പോഴും (ഉറക്കം) അബോധ 
നസ്സിനു വ ശ്രമം ഇല്ലാത്തതിനാല്‍, അടുക്കും, ചീട്ടയുമി 
മത ചലിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന ധാരണകളും, അനുഭവ 
ളം ( ആഗ്രഹങ്ങളും അവ്യവസ്ഥിത്മായി ഉപബോധമന 
സ്റ്റീല്‍. സൂരണമണ്ഡലത്തില്‍. തള്ളിക്കയറി വരുന്നതാണു” 
പ്യാ൯ഭവം.” സുഷുഫ്ലിയില്‍ ഉപബോധ മനസ്സ്‌ വിശ്രമ 
ദുഖംഅനുഭവിക്കുന്നു. 


യ. ബോധപുവ്വഃ ഓര്‍മ്മയില്‍. ഉപബോധമന 

സ്ത്രണമണ്ഡലത്തില്‍__ നിറ്ത്തുന്നകായ്യം കുറെ 
രം തീരെ മറന്നു പോകുന്നു. എത്ര ശ്രമിച്ചിട്ടം 
സ്മ മണ്ഡലത്തില്‍ കാണാന്‍ സാധിക്കുന്നില്ല. (രണ്ടു 
മുന്നതവണ ആ കായ്യം അല്പം” മൂടോടെ” ആവര്‍ത്തിച്ചുറപ്പി 
കറെമെങ്കില്‍ അതു മസ്തിഷ്കത്തില്‍ അടയാളപ്പെടകയും സൂര 
ണമണ്ഡു ത്തില്‍ കിട്ടുകയും ചെയ്യും.) അതു” അബോധ 
മനു ഡി അഗാധതയില്‍.താണു പോയതിനാലാണു" 

തിമ; ് ത്തില്‍ കണാന്‍ സാധിക്കാതെ പോയതു്‌, 

തങ്ങിനെ മറന്നുപോയ കായയും ഉ്ങ്കയോ, വിശ്രമിക്കു 
കയ, മററു:. വല്പകായ്യത്തിലും ലു 
ചെയ്യുമ്പോം അവിചാരിതമായി .. ക ത -ഓമ്മ 





















ക അഡ്യ്യോം. മാത്രമേ മറ 
ടഎന്നുതു കൊണ്ടാണെ” 





ജാഗ്രത്തിര അബ്വോധമനസ്സ്റില്‍ ഒഴ്ക്ര നടക്കുന്ന ദു, 

ളം മ്രരം. അതിന്്രതായ പ്രവര്‍ത്തന ഫല 
) പെൊൌങ്ങിവയരുന്ത്തിനെ ബന്‍ 
നാശം ഹാരി പ തട 
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മനോവൃത്തിക്ളെ ശാന്തം, ഘോരം, മുഡം എന്നി 
ങ്ങനെ മൂന്നായി വേര്‍താരിച്ചിരിക്കുന്നു. 


ശാന്തവൃത്തികഠം;__വൈരാഗ്യം ച വിരാഗത 
തിതിക്ഷാ ക്ഷമ, .ഓദുയ്യം, കാരുണ്യം മുതലായവ, 


ഘോരവ്ൃത്തികറം._ തൃഷ്ണ, മമത, സ്വാത്ഥത, പ്രതി 
. കാരം, രാഗലേറഭക്ങഠം മുതലായവ. 


മുഡഥവൃത്തികഠം;_.ഭയം, മോഹം, ചതി, അലസത 
തൂുടങ്ങിയുള്ളവ . 


ഈ മൂന്ന്തരം ചിത്തവൃത്തികളിലും  ബ്രഹ്മഗണമായ 
ജ്ഞാനം പ്രതിബാംബിക്കുന്നു. ലോഭ മോഹാദികള്റിലു 
മൊടരെെ ബോധരൂപം നിലനില്ലുന്നു. (ഈ പ്രപഞ്ചം 
സത്താജ്‌ഞാനാനന്ദ സ്വതന്ത്രനായ പരമാത്മാവിന്റേഷം, 
അസത്താജാഡ്ധഡ്യ; ദ32ഖസാരൂപിണിയായ മായയുടേയും 
കൂട്ടികലര്‍പ്പാണല്ലേം !) ശാന്തപ്പത്തികളിലാകട്ടെ ജ്ഞാന 
ത്തോടൊപ്പം൦സുഖവ്യം “ആനന്ദവും: പ്രതിബാിംബിക്കുന്നു. 


മനസ്സിന്റെ അവസ്ഥാത്രയമായ ജാഗ്രത്തു”, സ്വപ്പ്ംയ 
സുഷുപ്തി എന്നി.മുന്നവസ്ഥയിലുള്ള അനുഭവത്തെയാണ 
ശാന്തം, ഘോരം ;മമഡം: എന്നു പറയുന്നതും. ശാന്തം സ്വപ്പ 













മയ്്ലും, ജഗ്രന്മയവ്വം.. മുഡം, തി 
മഞ്ഞ. ദള മി്ൂമത്ത ത്രി 
ത്ത്മൊ ക്‌ 





മകഷിതര്‍ം ടെ 
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പ്രസ്ഥയില്‍ ദൃശൃപ്പപഞ്ചമേയില്ല.. യാതൊരു വികല്ലവു 
മില്പാത്ത ചിത്തു തന്നെ തുയ്യപദം, 


അനേകം ജലപാത്രങ്ങളില്‍ പ്രതിബിംബിക്കുന്ന 
ച്ചന്ദ്രനെപ്പേോലെ ഒന്നായും, അതേസമയത്കു അനേകമായ്യം 
ഉദ്വൈതസത്യം തന്നെയണ്‌ കാണപ്പെടുന്നതു”. ജല 
ത്തില്‍ പ്രതിബിംബിക്കുന്ന ചന്ദ്രരൂപങ്ങഠം ജലത്തിന്‍െറ 
പ്രരിശുദ്ധിയും,, മാലിന്യവുമനുസരിച്ചു്‌ തെളിഞ്ഞും, 
മങ്ങിയും,. ഒളിഞ്ഞും പ്രകാശികടന്നു, ഘോര മൂഡവ്ൃത്തി 
രയം മനസ്സിനെ മലിനപ്പെടുത്തുന്നതിയാല്‍ ചലനമുണ്ടാ 








ല്‍, ആത്മരൂപം അവയില്‍ വ്യക്തമായി. 
എന്നാല്‍' നിമ്മലങ്ങളായ' സത്യം, 
9, ക്ഷമാ. തുടങ്ങിയ ശാന്തവ്യത്തി 





 ബാദ്റ്യങ്ങളാകുന്ന്‌ ജ്ഞാനേന്ദ്രിയചലനങ്ങറം ശിത 
സ്ിലേക്കും, കമ്മേന്ദ്രിയ പലനങ്ങഠം മസ്തിഷ്ണുത്തില്‍നിന്നു 
പുറത്തേക്കും പ്രേരണകളെ. അയച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു. ഒന്നു്‌ 
ഇന്ദ്രിയവേദനങ്ങളെ മസ്ത്റിഷ്ണത്തില്‍ എത്തിക്കുന്നു. മറ്റൊന്നു 
തരലച്ചോറില്‍നിന്നും പുറമേ ശരീരത്തിന്‍റെ ആവശ്യ 
ത്തിലേക്കു. പ്രേരണകളെ അയക്ക്‌ന്നു. മനസ്സിന്റെ തെളി 
ഞ്ഞ സംയോഗം കൂടാതെ ഇന്ദ്രിയങ്ങഠക്ക്‌ വേണ്ടതര 





ത്തനുസാഭ്ധൃതയുണ്ടാകുന്നുതല്ല. 
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പേറെ വേറെ തിരിച്ചറിയാന്‍ കഴിയാത്തവിധം സമ്മിശ്ര 
മാണു”. ഒന്നിനേയും വെല്ലേറെ അറിയാന്‍ കഴിയുന്നില്ല 
അവയുടെ ഫലമായ ബാഹ്യപദാത്ഥബോധമേ നമുക്കുണ്ടു 
കുന്നുള്ള. ഓരോ പ്രതൃക്ഷജ്ഞാനത്തിലും ഇവ മൂന്നും അഭ 
ങ്ങിയിരിക്കുന്നു. സ്ഥലങ്ങളായ വൃത്തികളെ നമുക്കനുഭ 
വിച്ചറിയാം, നിഷപ്രയാസം ഗ്രഹിക്കുകയും ചെയ്യാം. 
എന്നാല്‍ സുക്ഷ്മമായ' സംസ്കാരങ്ങളുടെ കഥയോ ? അവയെ 
എങ്ങനെ ഗ്രഹിക്കാം. ഞാന്‍ കോപിക്കുമ്പോഠം എന്‍െറ 
മനസ്സാകെ ഒരു കോപത്രംഗമായി പരിണമിക്കുന്നു. 
അതു ത ഞാന്‍ അറിയുന്നു; കാണേന്നു. അതിനെ എനിയ്ക്കു 
കൈകായ്യം ച്ചെയ്യാം. അതിനോടു മല്ലിടാം. അന്തരംഗ 
ത്തിലുള്ള സൂക്ഷ്യഭാവങ്ങളിലേക്കു ഇജറങ്ങിചെല്ലുന്നതുവരെ 
ആ. യുദ്ധത്തില്‍ പൂണ്ണവിജയം നേടാവുന്നതല്ല. ഒരുവന്‍ 
എന്നെ അധിക്ഷേപിക്കുമ്പോഠം എനിക്കു കോപം (രജോ 
ഗുണം) പൊട്ടിമുളക്കുന്നതായി ഞാന്‍ അറിഞ്ഞു തുടങ്ങുന്നു. 
എന്റെ കോപം മൂര്‍ച്ഛിക്കുന്നതുവരെ അവന്‍ അധിക്ഷേപം 
തുടരുകയാണു”, അപ്പേറുകേ്കേം കോപം എന്നില്‍. ആധി 
പത്യംചെലുത്തിീ ആ കോപവുമായി ഞാന്‍ സാത്മ്യം. 
പ്രാപിച്ചു.കഴിയും.. അ യാം ആദ്യം എന്നെ അധിക്ഷേപ) 
ക്കാന്ദ്‌ തുടങ്ങിയപ്പോോഠം കോപം (രജോഗുണം ഒന്നും, 
ഞാന്‍ വേറെ ഒന്നും ആയിരുന്നു. കോപം മുഴുത്ത 
പ്പോഠം ഞാനും കോപവും (രജോഗുണാധിപത്യം) ഒന്നാ 
യിത്തീരുന്നു. ഇത്തരം വൃത്തികുളെ .അതിന്‍െറ മുളയില്‍ 
ത്തന്നെ സംഹരിക്കണം.. അവയയടെ മൂലത്തില്‍ സുക്ഷ്മ 
രൂപത്തിലാിരിക്കെത്തെന്നെ, അവ നമ്മെ കീഴ്‌ പ്പെടുത്തുന്നു 
എന്നു ടം റു. അവയെ പ 





] 


മനസ്സിന്‍െറ കാന്തശക്തി_ആയ പ്രതികരണംകൊണ്ടു 
ഒമുക്കനുകൂലമായി -പരിവര്‍ത്തനം ചെയ്യും. (സത്ത്വഗുണം 
ച്ഷികസിക്കുമ്പോടം രജോഗുണം വണങ്ങുന്നു.) നമ്മില്‍ 
ഭൂരിപക്ഷവും ഇത്തരം വികാരങ്ങളുടെ (ഏതു ഗുണത്തിന്റേ 
താണെന്നുള്ള) സൂക്ഷ്യസ്ഥിതി-അതായതു” അവ അബോധ 
ഭൂമികയില്‍ നീന്നുണരന്നു വരുന്ന അവസ്ഥ.ഒന്നും തന്നെ 
അറിയ്യന്നില്ല., ഒരു നീര്‍ക്ുമിള തടാകത്തിന്‍റെ അദി 
ജില്‍ നിന്നുയരുമ്പോഠം, എന്നല്ല മുകഠംപരപ്പിനോട്ട" 
ഒട്ടടുത്ത എത്തിയാല്‍ പോലും കാണുന്നില്ല. അറിയുന്നില്ല. 
അതു പൊട്ടി ഓളം അടിച്ചടങ്ങമ്പോഴേ അങ്ങനെയൊന്നു” 
(പേണ്ടാത്തതൊന്നു*) ഉണ്ടായെന്നു” നാം അറിയുന്നു 
ഈ വലിയ അലക ളെ... രജോഗുണാധിക്യത്തെ_ 
അവയയടെ സൂക്ഷ്യരൂപത്തില്‍ ഗ്രഹിച്ചാലേ അവയോട 
മല്ലിട്ട ജയിക്കാന്‍ സാധിക്കയുളുള. സ്ഥ,ലമായാ 
പരിണമിക്കും മുന) അവയുടെ മുലത്തില്‍ത്തന്നെ പിട 
കൂട! കീഴ്‌പ്പെടുത്താത്ത കാലത്തോളം ഒരു ദുര്‍ 
വികാരത്തേയും. നിശ്ശേഷം ജയിക്കാമെന്നാശിക്കേണ്ട. 
തനിക്കു നാശത്തെയുണ്ടാക്കുന്ന (രജഡസ്സം തമസ്സും ഗുണങ്ങഠം) 
ദുര്‍വികാരങ്ങഠംക്ക്‌്‌ വശംവദരോകാതെ ഉത്തമന്മാരായി 
കഴിയണമെന്നാഗ്രഹമുണ്ടെങ്കില്‍ അവയെ അതിന്‍റെ 
മുലത്തില്‍.സൂക്ഷ്യരൂപത്തില്‍..ഇരിക്കെത്തന്നെ നിരോധി 
കണം. അപ്പോഴേ അവയെ ബീജത്തോടെ ദഹിപ്പിക്കാന്‍ 
കഴിയ്യു. വറുത്ത വിത്തു മണ്ണിലിട്ടാല്‍ മുളഷ്ക്രാത്തതുപോലെ 
ദശ്ഥബീജങ്ങളായ ദുര്‍വികാരങ്ങഠം പിന്നെ ഒരിക്കലും 
അങ്കരിഭൊാതാകും.. 


യും നടത്തുന്നവര്‍. അപംകടകര 
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കെല്ല്‌) ക്കുറിച്ചു അറിവുണ്ടെന്നറിയൃന്നവരില്‍പോലും ഒരു 
ധാരണയുള്ളതു്‌; അതൊരപകടമേഖലയാണെന്നാണ്‌ 
അതില്‍ പ്രവേശിച്ചുപോയാല്‍ പുലിപാലു പിടിച്ചതു 
പോലായിത്തീരുമെന്നുള്ള ഭീരുത്വഭാവനയാണുള്ളതു”, 
ത്രന്‍്റ്റ സ്പച്ചുന്ദദുര്‍വ്്യാപാരങ്ങരംക്ക്‌ തെററാണെന്ന 
ബോധമ്ണ്ടെങ്കിലം.ചെറ്ുതായിട്ടെങ്കിലും കടിഞ്ഞാണീി 
ടേണ്ടിവരുമല്ലേധ എന്നുള്ള ഭീരുത്വം. അതെന്നെക്കൊണ്ടു 
സാദ്ധ്യമേയല്ല. ::വിനാഴകാലേ വിപരീതബുദ്ധി” "എന്നു 
ഞ്ടെല്ലോ! താനും നശിച്ചു. മററുള്ളവരും നശിച്ചു കാണുന്നു. 
തില്‍ ഒരുകൂട്ടക്കു”..തമേോഗുണവാസനജയുള്ളവക്കു-അതൊരു 
സുഖമാണു.) അത്തരക്കാരുദെ ദഷ്‌പ്രചരണ നിവാരണ 
ത്ഥമായിട്ടാണ്‌ “യോഗാഭ്യാസം വ്യായാമ” മായി. തരം 
താഴ്‌ത്തി പ്രചരിപ്പിക്കേണ്ട. ഗതികേടുണ്ടായിത്തീന്നതു്‌. 


അദ്ധ്യായം നാലു” 


സാധന 


കെ മ പ രുന്നുല്‍, മാത്രമേ, 


പ യത ശു ഴ്‌ 
നന്‍ ശ്രമിക്കു 
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ന്നതിന്റെ ഫലമായുണ്ടാകുന്ന പ്രത്യാഹാരപ്രഹരം റം) 
നില്പാന്‍ ദുൃഡശരീരികരംക്കേ കഴിയു. കായസിദ്ധി കുറഞ്ഞ 
ദര്‍ബലന്മാര.അറിവില്ലാതെ-വല്ല കടടത്തയോഗവുമഭ്യസി 
ച്ചാല്‍ മറഠു വല്ല രോഗവും വന്നുഭവിച്ചേക്കാം, അല്ലെ 
ങ്കില്‍ ഉനസ്സ തളരന്നെന്നു വരാം. മനക്കരുത്തു നൂറായിരം 
പ്രതിബന്ധങ്ങളെ തകര്‍ത്തു മുന്നോട്ടു കുതിക്കും. അഭ്യാ 
സമാണു” സിദ്ധിയുടെ രഹസ്യം. ഗുരുവിന്‍െറ സഹാ 
യവും, മനഃസംയമന വഴികളും, " 'യോഗശ്ചിത്ത വൃത്തി 
നിരോധഃ'' മററു മാര്‍ഗ്ഗങ്ങളും ദര്‍ശനാദി വഴികരം മാത്ര 
മായിട്ടാണു'' നിരവഹിക്കപ്പെടുന്നതു". കേട്ടപാടെ എല്ലാം 
ഗ്രഹിക്കുവാന്‍ .്പയാസമുണ്ടു, ത്രവണത്തിന്റെ പിന്നാലെ 
മനനവും പിന്നെ നിദിധ്യാസവും (പരിശീലനം) കായ്യം 
ഗ്രഹിക്കുവാനുള്ള ശ്രമവും മററും ആന്തര ഗുരുവിനെ ഉണര്‍ 
ത്തുവാ പ്രേരണ നല്‍കുന്നു. ആത്മജ്ഞാനോദയം 
സ്ചപ്രയത്തത്താരു സാദ്ധ്യമാക്കേണ്ടതാണു”. ഈ ജ്ഞാനം; 
തത്ത്വജ്ഞാനം...വളരെ പഠിച്ചുതുകൊണ്ടോ ചിന്താശിലം 
കൊണ്ടോ സമ്പാദിക്കാന്‍ സധോാരണക്കാക്ക കഴിയുന്ന 
തല്ല. വിജ്ഞാനികരതന്നെ വേണം ജ്ഞാനോദയ 
ത്തിനു വഴിതെളിക്കാ൯, (അജ്ഞാനമാകട്ടെ. വീണ്ടും വീണ്ടും 
അജ്ഞൊനത്തിലേക്കുതന്നെ തള്ളിനീക്കിക്കൊണ്ടു പ്പോവു 
കയ്യേയയള്ള.) 


*" സ്നലേകനൃസ്ത .ഭാരാദേര്‍ ഭഃഖമന്ന്യൈര്‍നണിവാരൃതേ 
ക്ഷധാദി കൃത ദുഃഖം തു വിനാ സ്വേന.ന കേനചില്‍ 


തലയില്‍ ഇരിക്കുന്ന ഭരം മുതലായത്ുകൊണ്ടുള്ള 
ദുഃഖം മാററാന്‍ മറ്ുള്ളവക്ക.സാധിിക്ഷം. ഡാിശപ്പു മുതലാ 
യതു. കൊണഞ്ടുള്ള മുഃഖം രമറദാന്‍ തന്നെക്കൊണ്ടല്ലേതെ 
മറെരാരുവന്െക്കൊളണ്ടേം കഴിയുന്നതല്ല. 
ഏണമോചനകരത്തരോേ,ം ന്നു 
ബന്ധമോചനംകര്‍ത്താരുബ്രംസ്ൃദദേന്ദ്യോംനകശ്താന്.. 
രുപ്ലന്്‌ അബ്മളടെം; ടരന൯്ത്ക്കളും മററുമുണ്ടു, 
ഭര്‍ത്താന്‍ താനല്ലാതെ 













൮്ൃണണാരാ.. ) 
മററാരും. തന്നെയില്ല 
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 ഉത്സാഹാത” സാഹസാദ്‌ ധൈയ്യാത്‌ തത്ത്വജ്ഞാനാച്ചനിശ്ച 


യാത 


ഭനസംഗ പരിത്യാഗാത” ഷഡ്‌ ഭിര്‍ യോഗഃ പ്രസിദ്ധൃതി 
പ്ര ൽ 


വ 


ഉത്സാഹം :-_ഉദ്യമം. സത്ത്വഗുണത്തിന്‍െറ ഉല്‍ക്കു 
ഷത്താലാണു” സ്ഥിരോത്സാഹം ഉണ്ടായിത്തിരു 
ന്നതു”. സത്ത്വഗുണം മനഃശാന്തിയേയും ആത്മജ്ഞാ 
നത്തേയയമുണ്ടാക്കുന്നു. 


സാഹസം--ഉടനടിയുള്ള പ്രവൃത്തി. (ഗ്രഹിച്ചി 
ട്ടുള്ള തത്ത്വങ്ങളെ വിസൂരിച്ചുള്ള പ്രവൃത്തി. അവി 
വേകിയാകാതിരിക്കു 


ധൈയ്യം: ... സുഖദ്ഃഖങ്ങളെ തൂലൃഭാവനയോടെ 
നേരിടാനുള്ള പ്രാപ്തി. 


തത്ത്വജ്ഞാനം ഏതൊന്നിനെ അറിഞ്ഞാലാണു" 
എല്ലാററിനേയും അറിയവാന്‍. കഴിയുന്നതു” അതു 
തന്നെയാണു” തത്ത്വജ്ഞാനം (ആത്മജ്ഞാനം) 


നിശ്ചയം :._ഗ്രരുവിന്റെ ഉപദേശത്തിലും, ഈശ്വര 
വിശ്വാസത്തിലും യാതൊരിളക്കവും- വരാത്തതര 


ത്തിലുള്ള ഉറപ്പു". 


ജനസ: പ -.നാസ്ത്റികജനങ്ങളുമായുള്ള 
റ ്‌ (ഈ ആറു സംഗതി 
കളറല്‍ംയോഗേം. സ്ധിദ്ധിക്െ 0) 
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ഉപശമ ഭൂയിഷ്യവുമാകുന്നു. ജാഗ്രദാദ്യവസ്ഥാത്രയത്തെ 
അതിക്രമിച്ചതു തുഷ്യപദം, സൌമ്യമായ അവസാനത്തെ 
പടിയാണ്‌. സര്‍വത്ര പരിപൂണ്ണവും സ്പച്ചവുമായ അവ 
സ്ഥിതിയത്രേ അതിപ്പൌഡവും. തുയ്യാതീതവുമായ പദവി. 
സകല പ്രപഞ്ചത്തിനും അതീതനായിത്തീരുന്നു.) 
(സുഷുഫ്്യവസ്ഥതന്നെ അഭ്യാസയോഗത്താല്‍ പ്പൌഡ 
യായിത്തീരുമ്പോഠം തുയ്യാവസ്ഥയാകും. തൃയ്യാവസ്ഥയില്‍ 
സുദ്ഡമായി സ്ഥിതി ലഭിച്ചു നിരന്തരാനന്ദാഭ്യാസത്താല്‍ 
ബ്രഹ്മഭാവത്തെ ഗമിച്ചു സ്വാത്മാനന്ദകലകളേയും കടന്നു 
തുജ്യാതീത പദത്തെ പ്രാപിക്കുന്നു. പരമാനന്ദരൂുപമായ സ 
തതയെ.പരമാത്ഥാവസ്ഥയെ..ബ്രഹ്മമാവത്തെ. പ്രാപിക്കുന്നു.) 


ഇന്ദ്രിയങ്ങഠംക്കു മധുരമായി തോന്നുന്ന അവസ്ഥ 
മാറി കിട്ടിയാല്‍ അറിയേണ്ടതെല്ലാം അറിയാനുള്ള പൂണ്ട 
പ്രാഹ്ിയുണ്ടായിത്തീരുന്നു. 


ജ്ഞാനയോഗം നിവ്പത്തിമാര്‍ഗ്ഗവും, കമയോഗം 
ഫലത്യാഗപൂവ്വമായ പ്രവൃത്തിമാര്‍ഗ്ഗവുമാകുന്നു. രാജയോഗ 
മാകട്ടെ ശാരീരികവും മാനസികവുമായ അഭ്യാസ പരിശീ 
ലനങ്ങളെ പ്രധാനമായവലംബിച്ചു സത്യദര്‍ശനത്തിലെ 
ത്തുകയാണു”. ഇര മാഗ്ലൂത്തില്‍. സഞ്ചരിക്കുന്ന സാധകന്സ്‌ 
ശാരീരികമായും, മാനസികമായ്യം കൂടതല്‍ ബലവാനായേ 
പററു. ഇതിലേക്കുള്ള ആദ്യപടി ആസനാഭ്യാസവും, പ്രാ 
ണായാമവും, ഇന്രിയനിഗ്രഹവുമത്രേ. ധീരവും നിരന്തര്‍വു 
മായ നിദിധ്യാസത്തിലൂടെ സത്യത്തിലേക്കു വേഗമെത്തുന്നു. 
ഭക്തിമാഗ്ഗം വികാരപ്പധാനന്മാക്കുള്ളതാണ്‌. സഹജമായ 
പ്രേമഭാവത്തെ സ്രഷ്മാവിലേക്കും 'സൃഷ്ടിയിലേക്കും തിരിച്ചു 
വിടുന്നു. അങ്ങനെ ലക്ഷ്ൃത്തീലേഭഭ ഗമിക്കുന്നു. ലൌകി 
കജീവിതം നയിക്കുവാന്‍ ഇഷ്ടപ്പെടന്ന ജനങ്ങളെ ഉദ്ദേശി 
റ ര്‍മ്മയോ്ോഗംം വരുടെ. പ 







ര്‍മ്മാണ്ൃശേഷ്ത$ 
യഭിധ്യതോ”* 
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ശരീരത്തെ ഭരിക്കുന്ന ഒരു ച്രാണിക്കും കര്‍മ്മങ്ങളെ 
നിശ്ശേഷം ഉപേക്ഷിപ്പാന്‍ കഴിയുന്നതല്ല. എന്നാല്‍ യാ 
തൊരുത്തന്‍ ഫലങ്ങളെ മാത്രം ഉപേക്ഷിക്കുന്നുവോ അവന്‍ 
തന്നെയാണു്‌ യഥാത്ഥത്യാഗി. 


* “വാഗാദിപഞ്ച ശ്രവണാദി പഞ്ചപ്രാണാദി പഞ്ചാഭ്ര മുഖാനി 
പഞ്ച 

ബൃദ്ധ്യാദ്യവിദ്യാപി കാമകമ്മണീ പുരൃഷ്ടകം സൂക്ഷ്ശരീര 
മാഹ? "' 


1, വ്ധാക്ക: മുതലായ കുമമമേന്ദ്രിയം അഞ്ചു” 

2, ചെവി മുതലായ ജ്ഞാനേന്ദ്രിയം. അഞ്ചു്‌. 
3, പ്രാണന്‍ മുതലായതു” അഞ്ചു”. 

4. ആകാശം മുതലായ ഭൂതങ്ങഠം അഞ്ചു്‌. 

5. ബുദ്ധി. മുതലായതു. 

6. അവിദ്യാ. 

7. കാമം. 

8, കുമ്മം, 


ഈ എട്ട പുരികരം ചേന്നുള്ളതിനെ സൂക്ഷ്ശരീരമെന്നു 
പറയുന്നു. 


 നിഗദ്യതേത്തകരണം മനോധി... 
രഹജംകൃതിശ്ചിത്തമിതി സ്വവ്ൃത്തിടിഃ 
മന്തു സ്വല്പ വികല്ലനാദിഭിര്‍.... 
ബുദ്ധി ഃപദാത്ഥാധ്യപ്പസയെ ധമ്മതഃ 
അത്രാഭിരാനാദംഹമാിതൃഹ്മംകൃതിഃ 
സ്വാത്ഥന്സന്ധാന്ഗുണോേന ചിത്ത" 


അന്ത്ഃക്കരണത്തെ അതാിന്‍െറ. പ്ലത്തിഭേദങ്ങളനുസ 
മനു, ബ്ദ... അകഹ്മരംരം, ചിത്തം എന്നു നാലു 
പഞ്ഞു ദ്ധിളിക്കുനു.. സല്ലം വികല്ലം മുതലായതു 
ി ക്ല കായങ്ങു തീച്ചപ്പെട്ത്തുന്ന ധമ്മം 













കൊണ്ടു” ബുദ്ധി; ശരീരത്തില്‍ “ഞാന്‍ ' എന്ന അഭിമാനം 
ഉണ്ടാക്കുന്നതുകൊണ്ടു" അഹങ്കാരം; ഇഷ്ടവസ്തക്കളിലേക്കു 
ഗയിക്കുന്നതുകൊണ്ടു്‌ ച്ചിത്തം (ചിത്തത്തിന്‍റെറ സ്ഥാനം 
നാഭിയാകുന്നു.) 


ഒരുവനിലുള്ള ശുഭാശൂഭവാസനകളില്‍ _-_ ഗുണങ്ങ 
ളില്‍.--ഏതിനാണേോം പ്രാബല്യം, സ്വാനുരൂപമായ വ്യവ 
ഹാരക്രമത്തില്‍ ജീവിയെ ച്രവര്‍ത്തിപ്പിക്കുന്നു. വ്യാവ 
ഹാരികമായ ആധി ഇംഛിച്ചതു ലഭിക്കുമ്പോം നശിച്ചു 
പോകുന്നു. ആധികരം നശിച്ചാല്‍ അതു സംബന്ധമായ 
ണ്ടാകുന്ന വ്ൃധോികളം നാശം പ്രാപിക്കും, മനസ്സിനു ആധി 
പിടിപെടുമ്പോഠം-മനസ്സ്സിനു ചുടു അധികമാകമ്പോഠം_ദേ 
ഹത്തിനു ക്ഷോഭമുണ്ടാകും. ക്ഷോരഭമുദിക്കുമ്പോഠം ആ ജന്തു 
പുരോഭാഗം കാണുന്നതല്ല. ബാണമേറ്റ മൃഗം പോലെ നേര്‍ 
വഴിവിട്ട്‌” ഓടിത്തുടങ്ങുന്നു. അതുനിമിത്തം നാഡികളും 
വിഷമാവസ്ഥയി ലായിത്തീരുന്നു, 


പ്രാണങ്ങളും നാഡികളും കഴപ്പുത്തിലായാല്‍ ഭക്ഷിക്ക 
പ്പെട്ട അന്നം.....ശരീരപോഷണത്തിനുള്ള അന്നം.ക്രമത്തി 
ലധികം ജീര്‍ള്ണ്ിക്കുകയോ, ജീരണ്ണിക്കാതിരിക്കുകയോ, 
ക്രമം തെററി ജിണ്ണിക്കുകയോ ചെയ്യുന്നു, വിരുഭ്ധാവസ്ഥ 
യില്‍ പ്രവര്‍ത്തിക്കുന്ന അന്നം സ്വഭാവേന വ്യാധിയായി 
പരിണമിക്കുന്നു. ചില മനോവ്യാധി- തീരാവ്യാധി 
യായി മാരുന്നുമുണ്ടു്‌. മനോവ്യാധിക്കുള്ള പ്രതിവിധി 
മനഃശക്തിയുണഞ്ടാക്കിത്തീക്കക.. എന്ത്ള്ളത മാത്രമാണു്‌ 
അതു മറെറാരമളാല്‍ നിന്നു നേടാവുണ്ണതല്ല, അശക്തി 
ഡുണ്ടായിത്തീരുന്നതില്‍ ച്വിത്തപ്പത്ത: 1നുടെഅ്ടക്കം. മാത്ര 
മാണഞൌഷധം.. അടക്ടത്തോറും ഒറ്തിന്മൊണിനു്‌ മനസ്റ്സിനു 
ശകതിപഭ്ധിക്കുകഴും മകന്മോഖ്ധ്യാധി: ഒന്നിനൊന്നു? കുറ 
യകുഷ്യം ഭചയ്യും.ം അഭ്യസ്വേവും' മ്തവ്വ൪: 
ആതു: ത്വം ൭. അമശ്ര്യുട 
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ന്നതിന്നു” മനസ്സ്‌ ക്ഷീണിക്കാതെ ശക്തിമത്തായിത്തീരു 
ന്നതുമാണ' 


വൈരാഗ്യം .--- വിരാഗത . സുഖപ്രദങ്ങളായ 

വയെ ആസ്വദിപ്പാനും, ' ദുഖപ്രദങ്ങളായവയെ പരിഹരി 

നുമായിക്കൊണ്ടുളള ഇച്ഛയെ വശപ്പെട്ടത്തിയതിനെറ 

ചിഹ്നമാണ്‌. ഒരുവന റല്‍ആഗ്രഹവിരോധങ്ങളെ ജനിപ്പി 

ക്കാന്‍ കഴിയാതെ വരുന്നതു” വൈരാഗൃത്തിന്‍െറ തെളി 
ഞ്ഞ ലക്ഷണമാണു്‌. 


“ത്വം സർവലോകസ്യ സഹൃത' പ്രിയേശ്വരോ 
ഹ്യാത്മാ ഗുരുര്‍ജ്ഞാന മഭീഷ്ടസിദ്ധി ഃ 

തഥാപി ലോകോ ന. വന്ത മന്ധധീര്‍. 
ജാനാതിസ്വന്തം ഹൃദി ബദ്ധകമഃ ?? 


അങ്ങു സവ്ൃലോകത്തിന്‍്റയും സുഹൃത്തും, പ്രിയനും, 
നിയന്താവും, ആത്മാവും, അഭീഷ്ടം കൊടുക്കുന്നവനുമാണു്‌, 
ഹൃദയത്തില്‍ തന്നെയാണിരിക്കുന്നതും എങ്കിലും കാമബദ്ധ 
മായം:മനക്കണ്ണുകാണാത്ത ലോകം അങ്ങയെ ആദരിക്കുന്നില്ല 





7 


കില്‍ ഉറങ്ങരുതു". പുഷ്്റങ്ങളം സാസ്പ്യാണി മുതലായവയും 
ആവശ്യമാണു്‌. ശാരീരികമായ ശുദ്ധിയോടുകൂടി ആ മുറി 
യില്‍ പ്രവേശിക്കുമ്പോഠം മാനസികമായ ശാന്തതയയംഉണര്‍ 
പും വരത്തക്ക. ഭാവധയുണ്ടായിരീക്കണം. . മററുള്ളവയടെ 
. മുമ്പില്‍  വച്ചായിരിക്കരുത്ര്‌. അതു സാധാരണക്കാരുടെ 
മനസ്സ്‌ ചിരുറിപ്പോകുന്നതിന്‌ കാരണമാകും. മനസ്സിന്റെ 
ഏകഠഗ്രതയാണു്‌ പ്രധാനം. ഏതു പ്രവൃത്തിക്കും അതിന്റ 
തായ ധാരണ ഉണ്ടായിരിക്കുക്തന്നെ വേണം. ധാരണയു 
ടെക്ഓര്‍ഡ്യമാണു* ധ്യാനമറയി പരിണമിക്കുന്നത്‌”. പത്മാ 
ബനം പോലെ അതിനു യോഗ്യമായ മറെറാരാസനവുമില്ല. 
അതിനു തീരെ കഴിവില്ലാത്തവരക്കു” സ്വസ്സിമഓാസനവും 
ആകാം. (കരാല്‍മുട്ടുകരം തറയില്‍ നിന്നും പൊങ്ങിപോകാ 
തെ.പതിഞ്ഞിരിക്കണം. നട്ടെല്ല്‌ ഒട്ടം വളവില്ലാതെശരീ 
ര്ത്തിനു കോട്ടമോ വാട്ടമോ കൂടാതെ. നിവര്‍ന്നിരിക്കണ്‌ 
മെന്നേയള്ള).. ധ്യാനം. കഴിഞ്ഞാല്‍ അതേ ആസനത്തില്‍ 
രരരിപ്പിരു ാണയാമവും (ശ്വാസ. പരിശീലനം) നട 
രേണ്ടതാണു*. പ്രകൃതിയുടെ രണ്ടു സന്ധ്യാവേളുകളമാണു? 
ശ്ര ന്തപൂകൃതി: ആത്മവിചാരത്തിനും പ്രാണായാമത്തിനും 
ഉത്തമ സമയങ്ങാം. പ്രഭാതത്തിലുള്ള ഉണര്‍ച്ച ആയയസ്സിന്റേ 
ഗും ഐശ്വരയത്തിനേറയ്യം അഭിവൃദ്ധിക്കും ഉറക്കം അവയ 
ടെ നാശത്തിനും. കാരണമായിത്തീരും. ബ്രാഹ്മ മുഹൂര്‍ത്ത 
ത്തില്‍ ഉണരണമെന്നാണ്‌ വൈദിക--വൈദൃശാ 
വിധി. വെളുപ്പു. ആൂമൂന്നരമണി; നാലരമണി!, അഞ്ചരമണ്‌, 
ഇവ ര ൫൯െറ ആദ്ദിമദ്ധ്യത്േസാന സമയഞങ്ങ 
നം, തി, ഉറങ്ങരുത്‌. അര്‍ത്ഥ 
(അതിി്ലേതായ മണ്ട 
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യഥാര്‍ത്ഥമായി ആത്മജ്ഞാനത്തിനാഗ്രഹിക്കുന്നവര്‍ 
അതിനെറ മുന്നോടിയായി സതൃത്തിന്‍െറ പ്രഭാപടലം 
ഒന്നിനൊന്നു തന്നില്‍ സ്വരൂപിജ്ക്കേണ്ടതുണ്ടു”; അതില്‍ 
നിന്നുമാണു്‌ സതൃത്തിന്‍െറ നാദം (നാദബ്രഹ്മം) ഉണ്ടാകു 
ന്നതു”. മനസ്സിന്‍െറ നിഷ്കമ്പിതത്വത്തിലും, സ്വതന്ത്രമായ 
നിശ്ചലാവസ്ഥയിലും മാത്രമേ നാദം കേയംക്കയുള്ള. (ആ 
നാദം കിട്ടികഴിഞ്ഞാല്‍ ജീവവായ അവസാനിക്കുന്നതു 
വരെ....ചലനാവസ്ഥയില്‍ പോജും നാദം ശ്രവിക്കാം.) 
അനന്തവിശാലതയുടെ പ്രശാന്തവും വാക്കിനു വിഷഖലവു 
മായ പ്രഭാപൂരത്തില്‍ സത്യം ജീവിക്കുന്നു. (അതു തര്‍ക്ക 
ങ്ങളുടെ, വാദങ്ങളുടെ കഴമ്പില്ലാത്ത ശബ്ദുഘോഷങ്ങളില്‍ 
പെടുന്നതേയില്ല.) മനസ്സിന്‌ _ബോധത്തിന്‌....അതീത 
മായിഅതിന്േതായ ഒരു ശാന്തമണ്ഡലമുണ്ട്‌. അതു 
ഉപബോധ മനസ്സിന്‍െറ പരിതുഭ്ധിയില്‍ നിന്നുണ്ടാകുന്നു 
അതു--സത്യബ്ചോധത്തിര്റെ അനന്തത..അറിയുന്നതിന്‌ 
ബോധമനസ്സിന്‌ പ്രാഫ്ഠിയില്ല. സത്യബോധത്തിലൂടെ 
മാത്രമേ സാഫല്യം നേടാന്‍ കഴിയു. സാധാരണ മനുഷ്യന്‍ 
അഖധന്‍്റെ. ബോധമനസ്സിനുള്ളിലുള്ള ര 
കൂട്ടി മാത്രമേ ,അറിയുന്നുള്ള, അതാണു്‌” എല്ലാ സംഘട്ടന 
ങ്ദഠംക്കും വേദനകരംക്കും കാരണം. ഈ വേദനോപപാധിക 
ളെല്ലാം. ഉപബോധമനസ്സില്‍ നിന്നും തുടച്ചു മാററുന്നതനു 
സരിച്ചു വേദന കുറയുകയും ആനന്ദം വര്‍ദ്ധിക്കുകയും ചെ 


യുന്നു. 


പ രിച്ചു” കുറച്ചെട്ചിലും. വ്യക്തമായ ആസ്മ 
ി ി റു്ത് അന്തുന്നുള്ളും ജിവിതം വന്നപാടെ 





89 


തില്‍ കൂടുതല്‍ അടിയവെച്ചാത്രയിക്കുന്നുവരെ അശേഷം 
ഇണ്യയമാക്കാതെ കുരങ്ങു കളിപ്പിക്കും. തിരിഞ്ഞു നോക്കാ 
ത്തവരുടെ പാദത്തെ ആശ്രയിക്കുകയും ചെയ്യും, * “ആസ്സേയ 
പ്രതിഷ്റായാം സവ്ൃരത്നോപസ്ഥാനം '" സ്വാര്‍ത്ഥത്യാഗിയു 
ടെ. മുമ്പില്‍ എല്ലാ മശ്രേപൂ:വസ്തുക്കളം വന്നു ചേരുന്നു.) 


*' ബ്രാഹ്മണക്ഷത്രിയ വിശാം സ്ത്ര ശൂധ്രാണാണ. പാവനം 
ശാന്തയേ കര്‍മ്മണാ. മന്യഭ്യോഗാന്നാസ്ത്റി വിമുക്തയേ" 


ഒ്ോഹ്മണര്‍ക്കും, ക്ഷത്രിയര്‍ക്കും, വൈശുക്കം, സ്ത്രീ 
കാക്കും, ശൂദ്രര്‍ക്കും കര്‍മ്മം നശിപ്പാനും മോക്ഷം കിട്ടാനും 
യോഗം -കൊണ്ടല്ലാതെ മറെറാന്നു കൊണ്ടും സാദ്ധ്യമാകുന്ന 


തല്ല. 


" ഉന്മന്യവാപമയ ശീഷ്ര്ം (൫, ധ്യഗേം. മമ സമ്മതം 
രാജയോഗ പദം പ്രാപ തും. സുഖോപായേഠയ്പ്ചേതസാം 
സദ്യഃ പ്രത്ൃയയസന്ധായീ ജായതേ നാദ ല്യഃ "" 


എളുപ്പം. രാജയോഗപപദത്തെ പ്രാപിക്കാന്‍ എനിക്കു 
സമ്മതമായിള്ള്ളതു്‌ " '്രധ്യാന "മാണെന്നു ആത്മമരമ 
യോഗീന്ദ്രന്‍ വിശേഷാല്‍ അഭിപ്പായപ്പെട്ടിട്ടുണ്ടു”. അതു 
അല്പബുദ്ധീകഠംക്കു പോലും രാജയോഗ പദത്തെ പ്പാപിക്കു 
വാനുള്ള സുഖമായ ഒരുപായമാകുന്നു. “അതു*.....നാദത്തില്‍ 
നദിസസളവാകുന്ന .ചിത്തല്യം......വിശ്സ്ത്തേയും. സൃധക 
ന്ന ഉണ്ടാക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നു 


 ഭ്രൂവോമ്മദ്ധ്യേഹശിവസ്ഥണം്രസ്ത്്ഷാലിയുരേ. 
ഞ്ഞതവ്ധ്യംതത്‌ം.പടം തൃര്യ്യംഭത്ര-കലോണ്ഥിദൃക്െ. 
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(ഭ്രമദ്ധ്യേ . ആജ്ഞാച്ചക്രസ്ഥാനം___ മനസ്റ്റ നിറ്ത്തി 
ധാരണ ചെയ്തറച്ചുവരുമ്പേം ആ സ്ഥാനം ഉണര്‍വുണ്ടായി 
ത്തീരുന്നതാണു്‌്‌. അതേ ഉണവ്വില്‍ മനസ്സിനെ യോജി 
പ്പിച്ച്‌ ഒന്നിനൊന്നു കൂടുതല്‍ ലയിപ്പിക്കാന്‍ പിടിയയള്ള 
തുകൊണ്ട്‌ മനോലയത്തിനു” എളുപ്പമുണ്ടായിത്തീരുന്നു. 
മററാധാരങ്ങളില്‍ ഇത്തരം ഉണര്‍വു” സാധാരണ അനുഭവ 
പ്പെടാറില്ല. 


*" ബാഹ്യ ചിന്താ ന കര്‍ത്തവ്യാ തഥൈവാന്തരചിന്തനം 
സര്‍വ ചിന്താം പരിത്യജ്യ ന കിഞ്ചിദപി ചിന്തയേല്‍ 


ബംഹൃവിഷയങ്ങളേയും ചിന്തകളേയും എവ്വകാരം 
വെറുക്കുന്നുവോ അതേ പ്രകാരം തന്നെ ആന്തരമായ എല്ലാ 
ആഗ്രഹങ്ങളേയും തൃജിച്ചിട്ടു” ഒന്നിനെപ്പുററിയും ചിന്തി 
ഠൊത്തിരിക്കണം. 


(മനസ്സിന്നു. പ്രതികാരമുണ്ടു്‌, ഭാവഗുണം :_..സംഗതി 
വശാല്‍ അങ്ങോട്ടുനോക്കരുതെന്നു പറഞ്ഞാല്‍ നല്ല അനു 
സരണ ഭാവത്തില്‍ സമ്മതിക്കുന്നുണ്ടെങ്കിലും, ഉടന്‍ തന്നെ 
ഒരെതിര്‍പ്പു്‌ പൊട്ടി വിടരുകയം അറിയാത്ത ഭാവത്തില്‍ 
വിലക്കപ്പെട്ട സ്ഥാനത്തേക്കു തന്നെ നോക്കുകയും ചെ 
ന്നു; അലഞ്ഞുതിരിഞ്ഞു താന്തോന്നിയായി ജീവിച്ചു. ശ3 
ലിച്ച ദരിദ്രനാരായണന്മാരെ സുഖവിഭവങ്ങഠം കൊടുത്തു 
അടക്കി നിറുത്തിയാല്‍ ആദ്യം അതൊരു വല്ലാത്ത തദവാ 
ണെന്നു തന്നെ തോന്നും. അതുപ്പോലെ ഒന്നിനെപ്പുററിയും 
ചിീന്തിക്കയില്ലെന്നുള്ള ചില്ലറ കരുതലുണ്ടായിര്ന്നാലും, 
സ്വയം അറിയാത്തഅവത്തില്‍.തന്നെ.ചിന്താസമുദ്രത്തില്‍ 
കുറെ. ഏറെ ഒഴുക ഇടത്തീട്ടേ അറിയാന്‍.കഴിഞ്ഞുള്ള എന്തു 
ഖരം. ചിന്തിക്കാന്‍ അതാിരസമുള്ളളും അഭ്ലൃത്തതുമായ, 
കുരുക്കരം ഉപഞ്ചോധമനസ്സിലും_സ്മുരണ്ങ മഞ്ചലത്ത്റിലും.. 
അങ്ചോശ മണ്ണിലും അടിഞ്ഞു,കിടമങ്നുണ്ടു” നിരത്തര 
പ്രയത്തം ഉണ്ടുമ്മോരുഞ്ഞാല (പ്രത്യക്ഷത്തില്‍ ആദയേരൈ 
റ ആള്ളതുമള്ത , സാധ്മാത്അ് മരുസ്ത്റ്‌ അല്ലയല്ുമായോി 


അടങ്ങി ക്‌ ട്ടുള്ള. പ്രരേംഭത്തില്‍ അരമി മു ചിത്രാ 
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രഹിതനായി ലയിച്ചു. തുടങ്ങമ്പോഠം വീപ്പ മുട്ടുന്നതു പോ 
ലെ തോന്നാം. അതു വകവക്കേണ്ടതില്ല. വിഷഘ്യകാരി 
യായ തമോ ഗുണത്തിന്‍െറ മായാവിദ്യയാണു്‌ അതെന്നു 
കരുതിയാല്‍ മതി. ക്രമത്തില്‍ അഭിവൃദ്ധി പ്രാപിക്കുന്ന 
തിന്നനുസരിച്ചു മനസ്സ്‌ അടങ്ങിത്തുടങ്ങുന്നതും, ലയം ഉറ 
ച്ചു വരുന്നതുമാണ്‌. അതൊരു പ്രത്യേക സുഖമായി._അതു 
വരെ അനുഭവിച്ചിട്ടില്പാത്ത സുഖമായി ആനന്ദമായി... 
രൂപം പ്രാപിക്കുന്നു. മന ലയിച്ചു” പാന്നേയഷും, പിന്നേ 
യും അടിയെത്തുന്നതുവരെ, ബുദ്ധിഗുഹയില്‍ കേന്ദ്ര ബിന്ദു 
വിനോടു സമീിപിക്കുമ്പോഠം സമാധി . കിട്ടുന്നു. സമാധി 
മുഖേനയാണു” ആത്മാനുഭൂതിയുണ്ടായിത്തീരുന്നതു” 


** ഹേതു ദ്വയം തു ചിത്തസ്യ വാസനാ ച സമീരണഃ 
തയോര്‍വിനഷ്ട. ഏകസ്സിം. സ്നൌദ്ധാ വപി വിനശ്യതി 


ചിത്തവ്ൃത്തിക്കു കാരണം വാസനാ, പ്രാണന്‍ ഇവ 
രണ്ടാകുന്നു. അവയില്‍ ഒന്നു നഷ്ടമായാല്‍ രണ്ടും നശിക്കും. 


(നമ്മുടെ സകല കമ്മത്തിനും കാരണമായിരിക്കുന്ന 
തു സങ്കല്പവികല്പങ്ങളോട കൂടിയ ചിത്തമാകുന്നു. മന 
സ്സ്റീന്നു ഉപാദാന കാരണവും നിമിത്ത കാരണവുമായിരി 
ക്കുന്നതു വാസനയും പ്രാണനുമാകുന്നു. വാസന എന്നാല്‍ 
ശരീരവും ശരീരഘടകങ്ങളായ ഇന്ദ്രിയങ്ങളും നശിച്ചാലും 
പ്രാണവായുവിനോടട ഐക്യല്പെട്ടിരിക്കുന്ന സംസ്ക്കാര വി 


ശേഷമാകുന്ന സ്വഭാവതത്തംമാകുന്നു. “' സ്വഭാവസ്ത്,പ്രവ 
ത്തതേ "” സഛഭാവം ഭാവം, സംസ്ത്റാരം.ഇങ്ങനെ വാസനാ 
ശബ്ചൃത്തിരു മൂന്ന തര ലി ഉണ്ട്‌ പ്രക്ടതി ഞീയമങ്ങ 





ര്‍ശ്ശൂത്തില്‍. നിന്നാണു്‌ സ്സ്‌ 






ര൪െര ആവിള്‍ര്‍ഭാരാം... 
ക്കുന്ത. പ്രാണന്‍ ക്‌ ക്ചഖലാപ്പി. 
ത്തെ തിരിച്ചറിയാന്‍ കഴിവുണ്ടായാരാ ദ്ധസേനാഷ്ുണ്ങത്തെ 
മാരും രൂപന്തേരപ്പെടത്തനും സ്വരം സാദ്ധ്യ, 
മാണു ) 
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*" ബാഹ്യ നിരുദ്ധേ മനസ; പ്രസന്നതാ 
മനഃപ്രസാഭേ പരമാത്മ ദരശനം 
തസ്മിന്‍ സുദ്ദഷ്ടേ ദവബന്ധനാശേ 
ബഹിര്‍ നിരോധഃ പദവ' വിമുക്തേഃ "' 


വെളിയിലുള്ള (പ്രപഞ്ചം) മനഡസ്സ്രില്‍ കടക്കാതെ തടു 
ത്താല്‍ മനസ്സിന്നു പ്രസാദം ഉണ്ടാകും. മനസ്സിന്നു പ്രസാഭം 
ഉണ്ടാകുമ്പോരം പരമാത്മാവിനെ കാണാന്‍. കഴിയും. പര 
മാത്മാവിനെ കണ്ടാല്‍. സംസാരബന്ധം നശിക്കും. (ഇച്ച 
കാരം വെളിയിലുള്ള വസ്തക്കഠം മനസ്സില്‍ കടക്കാതെ തടു 
ക്ഴന്നതാണ്‌ മോക്ഷത്തിനുള്ള വഴി.) 


യഥാ യഥാ പ്രതൃഗവസ്ഥിതം മന. 
സ്ഥാ തഥാ മുഞ്ചതി ബാഹ്യവാസനാം 
നിശ്രേഷമോക്ഷേ സതി വാസനാനാ. 
മാത്മാനുഭൂതിഃ പ്രതിബന്ധശുൂന്യാ "" 


മനസ്റ്റ്‌ എങ്ങനെ എങ്ങനെ ഉള്ളില്‍ ആത്മാവില്‍ 
സ്ഥിതി ചെയ്യുമോ, അങ്ങനെ അങനെ വെളിയിലേക്കു 
ള്ള വസേനകളും വിട്ടൊഴിയുന്നു. വാസനകളെല്ലാം ബാ 
കിയില്ലാതാകുമ്പോം തടസ്റ്റമില്ലാതെ ആത്മാന്ദഭൂതിയയ 
ഞ്ടായിത്തിരുന്നു. 


പൊതുവേ ഒരു. വീരവും ഒലിച്ചു നില്ലുന്നില്ല 
! ലു ഃ ല്‍ യും.. മീല്‍ ്ള്‍ 


] വിം റി 
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ലധിഷ്ണിതമാണു്‌. അതു കൂടതെ ഉപരിപ്പവങ്ങളംയ വികാ 
രങ്ങളടെ പിടിയി ലമമുന്നു, ആവശ്യമില്ലാത്ത കലാപങ്ങ 
ളില്‍ കൂടി ജീവിച്ചാല്‍ അപ്പോഴും അതുകഴിഞ്ഞും തീരാ 
ദുഃഖം അനുഭവിഷ്ക്കേണ്ടി വരും. . അന്നു ദുഃഖിച്ചാല്‍ ഫല 
മൊട്ടില്പതാനും. അത്തരം കാമമോഹാദികളില്‍ മുഴുകി 
വലയുന്നവര്‍ക്കു്‌;, അതില്‍ നിന്നും മോചനം. നേടാനുള്ള 
സുഗമമായ വഴി ഈശ്വര . വിച്ചാരത്തിന്തതകുന്ന യോഗ 
പഴി. മാത്രമാണു്‌. 


'" യോഗ ഏവ പരം ശ്രേയസ്നേഷാമിതൃക്തവാ൯ 
പുരാ "' യോഗം തന്നെ സര്‍വ്വമനുഷ്ര്‍ക്കും- പരമമുക്തിക്കു 
ള ഏക വഴി (തന്നെക്കുറിച്ചു താനറിയുന്നു.) 


ചിത്തസ്യ ശുദ്ധയേ കര്‍മ്മ നൂ തു വസ്തൂപലബ്ദയേ 
വസ്തൂസിദ്ധിവിചാരേണ ന കിഞ്ചില്‍ കര്‍മ്മകോടിഭിഃ 


കര്‍മ്മം മനസ്സിന്‍െറ ശുദ്ധിക്കാണു്‌ . പരമാത്ഥ വസ്തു 
കിട്ടാനല്ല. വസ്ൂപിന്റെ ലാഭം വിചാരം കൊണ്ടേ. ഉണ്ടാവു. 
അല്ലാതെ കോടി കര്‍മ്മം ചെയ്താലും. സ്വല്ലം പോലും.കീട്ടു 
കയില്ല. 


“ന ഗച്ഛതി വിനാ പാനും വ്യാധിരൌഷധ .ശബ്ദതഃ 
വിനാപ്പരോക്ഷാനുഭവം. ബ്രഹ്മശബ്ദൈന്നമുച്യതേ. 


മരുന്നു സേഡിക്കാതെ മരുന്നിനെ. പേരു എത്ര 
ദം രോഷം ഓടും. തുപ്പു പത്യ 
ംതുണ്ടാകാത്തെബ്രും.ബ്ബ്‌ ി 









പബ്ാദ്ല്ുടെയാരാപ്പുബ്യെളെളളുത്ത്തേ 
ുതേല്‍പരം്യശരാത്തിത്ിയോതേ 
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കേയംക്കുന്ന കാലം വരെ സൃഷ്ടികളും വിചാരങ്ങളും അവ 
ശേഷിച്ചു നില്ലുക തന്നെ ചെയ്യും. യാതൊരു ശബ്ദുവുമി 
ല്ലാതെ നിരാംക രമായിരിക്കുന്നതിനെ പരമാത്മാവെന്നു 
പറയുന്നു. 


(പരമാത്മാനുഭൂതിയുണ്ടാകുന്നതു* സവ്ൃശബ്ദുങ്ങളുടേയും 
മുഴക്കം ._കേഴംവി.. അവസാനിക്കുമ്പോഴാണു”. “ച്ചി 
ന്താഹികായ്യ പ്രതിബന്ധ ഹേതുഃ” ഈശ്വരനും. മനുഷ്യരും 
മര്ധ്യേ മറെറാരു ചിന്താബന്ധം കായ്യ സാദ്ധ്യത്തി൯ പ്രതി 
ബന്ധമായിത്തീരുന്നു.) 


“ “ജ്ഞാനം കുതോ. മനസി സംഭവതീ.ഹതാവല്‍ 
പ്രാണോപി: ജീവതി മനോമ്മിയതേ ന യാവത്‌” 
പ്രാണം മനോദ്ധയമിദം വിലയം നയേദ്യോ 
മോക്ഷം സ-ഗഛതി നരോ ന കഥഞ്ചിദന്യഃ”' 


ഏതുവരെ ഇന്ദ്രിയങ്ങളും പ്രാണങ്ങളും ജീവിച്ചിരിക്കു 
ന്നു.ഏതുവരെ മനസ്സ മരിക്കാതിരിക്കുന്നു അതുവരെ ചാത്ത 
ത്തിരു വിജ്ഞാനം എങ്ങിനെയുണ്ടാകും? യാതൊരുത്തന്‍ 
പ്രാണന്‍. മനസ്സ്‌ എന്നിവ രണ്ടിനെയും അന്യോന്യം ലയി 
പ്പിക്കുന്നുവോ അവന്‍ അപ്പോം തന്നെ . ക്വല്യത്തെ 
പ്രാപിക്കുന്നു. 


“യദാ പഞ്ചാവതീഷ്ഠത്തേ ജ്ഞാനാനിമനസാ.സഹഫ 
ബുദ്ധിശ്ച ന വിചേഷട്തേതാമാഹുഃപരമാംശതിം * 


ഏപ്പോരം പഞ്ചേന്രിയങ്ങളോടട കൂടാതെ മനസ്സ പി 
തത്തുമായുകയും ബുദ്ധ] ജൂളക്കെ തട്ടതോിരിക്കുകയും ച്ചെയ്യു 
ന്൯വേര. അപ്പ്പോയംആ അവസ്ഥതന്നെയാണു്‌ മുക്താവ്ത്മ 
ഒയുണ്അ യോഥികരംചേരയന്നത്ര്‌ 
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ഒരു വസ്തുവിന്‍റെറ യഥാര്‍ത്ഥ ജ്ഞാനമുണ്ടാവണമെ 
ക്കില്‍ മനസ്സ്‌ ഏകാഗ്രമായിരിക്കണം. ഏകാഗ്രത വരു 
സ്പോഠം മനസ്സിനെ സങ്കല്പ. വികല്പങ്ങഠം ഇല്ലാതാകും. 
അവ നശിക്ക്മ്പോഠം മനസ്സിന്‍െറ സ്വരൂപവും നശിക്കും. 
ഉനഃസ്വരൂപ നാശമാണ്‌ മനോനാശം. ബോധാതീത 
ജ്ഞാനമുണ്ടാകുന്നതും അക്കാലം: മുതലാണു". 


4 ദൂഗ*ദ്ധാം ബുവല്‍ സംമിളിതാവുഭൌതെയ 
തുലൃക്രിയൌ മാനസ മാരുതൌഹി ?* 


പ്രാണങ്ങളും മനസ്സ്റം പാലും വെള്ളവും കലര്‍ന്നിരി 
ക്ഴന്നതു പോലെ ഏകീകരിച്ചു . തുല്യ വ്ലത്തിയോടുകൂടി. 
യിരിക്കുന. 


പവനോ ബദ്ധ്യതേ യേന മതസ്തേനൈവ ബദ്ധ്യതേ 
മനശ്ച ബദ്ധ്യതേ യേന പവനസ്നേ ന. ബദ്ധ്യതേ *? 


എവന്‍ വായ പ്രാന്തു ബന്ധിക്കപ്പെടുന്നുവോ അവ 
നാല്‍ തന്നെയാണു്‌ മനസ്സും ബന്ധിക്കപ്പെടന്നതു”. മനണ്ണ്‌ 
ഏവനാല്‍ ബന്ധിക്കപ്പെടന്നുവോ അവനാല്‍ തന്നെ വായ 
ഖം ബന്ധിക്കപ്പെടുന്നു. 


4 വനോയത്ര. വിലീയേത പവനസ്ുത്ര.ലചീയ്തേ 
പവനോ. ലീയതേ യത്ര മനസ്ൃത്ര-വിലീയതേ 


എവിടെ: മന്ന്‌ ലയിക്കുമോ അവിടെ .പ്രാണങ്ങളം 
ദുയുക്കുന്നു. എധിടെ പ്രാണന്‍ ഘയിക്കുന്നുവോ അവിടെ. 
ഉനമ്ത്തും ലയിക്കുന്നു. 


പ്രുഹ്മേത്തീംവിജ്ഞാനാല്‍' കല്ലകോടി ശതാര്‍ജ്ജിത.. 
ുതംവ്്ലയംയാതി:ഡ്യബ്ബോധാല്‍സതംംര്‍മമ്യല്‍: 





ത്താല്‍ കമം. ' എത്ത അന്നഭവാച്ചുരിഞ്ഞെല്‍ ആരു്‌ 
കാട്ടി കജുംകൊണ്ടു്‌* സ്ബ്പദിച്ച കര്‍മ്മം ഉരം, ഉഞ്ഞ്രു 


നഷ്ടമായിത്തീരുന്നു. 


൪ അഗ്നിര്‍യത്രാഭി മഥ്യതേ വായൂര്‍ യത്രാധിരുച്യതേ 
സോമോ യത്രാതിരിച്ചതേ തത്ര സംജായതേ മനഃ?" 


യാതൊരിടത്തു (ജ്ഞാനമാകുന്ന) അഗ്നിയെ (ധ്യാനം 
കൊണ്ടു) കടഞ്ഞെടുക്കുന്നുവോ, യാതൊരിടത്തു വായയവി 
നെ താരം, നിരോധിക്കുന്നുവോ, യാതൊരി 
ടത്തു” യം സോമരസം വഴിഞ്ഞൊഴുകുന്നുവോ 
അവിടെ മനസ്സ്‌ സംസിദ്ധമാക്കപ്പെടുന്നു. 


 ജ്ഞ്രാതൃത ജേഞയ ജ്ഞാന ശ്ൂനയമനന്തം നിര്‍വ്വികല്ലകം 
കേവലാഖബണ്ഡ ചിയനമാത്രം പരം തത്ത്വം വിദുര്‍ബ്ദധാഃ 


അറിയുന്നവന്‍, അറിയപ്പെടുന്നതു”, അറിവു്‌ എന്നീ 
ത്രിപുഭിയില്പാത്തതും, അനന്തവും. വികല്ലത്തോട കൂടാത്ത 
തുംം തനിയെ മറെഠാന്നില്ലാത്തതും, അഖണ്ഡജ്ഞാനുമഃ 
ത്രവും ആയ ജരശ്വര തത്ത്വത്തെ ജ്ഞാനാ കരം അനുഭവി 
ച്ചരിയ്ുന്നു. 

അഭ്ര മദ്ധ്യാത്തു മുര്‍ദ്ധഠന്തം യാവദാകാശമിഷ്യതേ. 


ഭൂമഭ്ധ്യം മുതല്‍ മൂദ്ധാവ വരെ പരാകാശ.സ്ഥാനമും 
യിട്ടാണ്‌ പറയപ്പെട്ടിട്ടുള്ളതു”. 


സുയ്യചന്ദ്ര.നക്ഷത്രജ്യോതിഃ പുഞ്ജങ്ങളെ കാണണമെ 
കല്‍ ആകാശത്തില്‍ തന്നെ നോക്കേണ്ടതാണ്‌ ഭ്ധ്യാനു 
ത്തില്‍ (്വായയം.ക്യ്ണു അടച്ചിരിക്കണം) മനു ി 
മയോ സമയമായി ലയം.കിട്ടിത്തുടങ്ങുമ്പോരം ( 
ര്വസ്ഥ്യാട്വുഞ്ടാകമ്മാതു പോ; റ 
വം മഞ്ഞ്‌ കാര്‌ അങ്ങി മ്‌ 
ത്രം, ചാരതി & ന തുടങ്ങി ഫല അ 
കുക്കും രെന ഒ മക്കി ല്‍ ൪ 















ന്നോടികളാണു്‌.. ആ ലയം അന്തര്‍മുഖമായാ തീഷ്ണുതക്കു 
കുറവില്ലാതെ ചുഴിഞ്ഞിറങ്ങി ഒന്നിനൊന്നു ലയിച്ചു ചേരു 
സ്പോഠം ഒരുതരം മരണാവസ്ഥ പോലെ. പ്രാരംഭത്തില്‍ 
തോന്നാമെങ്കിലും-ഒരുതരം സുഷുപ്യ്വസ്ഥയായി.എന്നാല്‍ 
ഒന്നും അറിയാത്ത ഇരുട്ടും വെളിച്ചവുകില്ലം അവസ്ഥയുമില്ല; 
അബോധത്തില്‍ ബോധാവസ്ഥ..ആനന്ദാവസ്ഥ..അനുഭവ 
ത്തില്‍ വരുന്നു. (അതോടെ സമാധി കിട്ടും) അതിനു മുമ്പു 
തന്നെ പിവിധങ്ങളും, ആനന്ദലയത്തിന്നുതകുന്നതുമായ 
ധ്വനികളണ്ടാകും. അതോടെ ഇടമുറിയാത്ത._.ശബ്ദ ബഹള 
ത്തില്‍ പോലും അനുഭവത്തില്‍ അറിയാവുന്ന.--നാദം നാദ 
ബ്രഗ്മം ഉണ്ടായിത്തീരാവുന്നതാണ്ട്‌, 


ജാഗ്രത്ത്‌”, സ്വപ്പം, സുഷുപ്തി എന്ന.ഭാഗിക്മായ ബോ 
ധാവസ്ഥകരം അന്യോന്യം ഇണങ്ങി ചേരുന്ന സമഗ്രബോ 
ധരൂപമായ ചതുത്ഥാ.തുഷ്യാ..വസ്ഥയിലെത്തിച്ചേരുക 
യാണു” ...അഖണ്ഡസച്ചിദാനന്ദാവസ്ഥ. അവിടെ ബാഹൃയ 
ജ്ഞാനമോ, അന്തര്‍ജ്ഞാനമോ അല്ല. അതു കാണനോ, 
ചിന്തിക്കാനോ, ലക്ഷണം ച്ചെയ്യാനോ. സാദ്ധ്യമല്ലാത്ത 
തെളിഞ്ഞ സത്യാവസ്ഥയാണു്‌.. അതു ശാന്തവും, ശിവവും, 
അദ്വൈതവുമായി മാറുന്നു. 


(ഉപബോധമനസ്സിനെ മൂന്നു ഭാഗമായി തിരിക്കാ 
മെന്നു തോന്നുന്നു. ഉപരിഭാഗം സൂരണമണ്ഡലം മഭ്ധ്യം 
ചിന്ത--സപ..ജഞാനമണ്ഡലം...അധോഭാഗം സുഷുപ്പം..... 
ബോധാതീത..ആനന്ദമണ്ഡലം. ധ്യാനത്തിനെറ തീഷ്ണത 
യാല്‍ ബോധമനസ്റ്സറിനെറ.ജാഗ്രത്‌പ്രജ്ഞ നിശ്ശേഷം വിട 
മ്പോരം..ജ്ഞാനേന്ദ്രിയങ്ങളുടെ.. വിഷയങ്ങളുടെ....ശാരീ 
രികമായ: ബാഹൃപ്പജ്ഞ വിട്ടുപോകുന്നു. ജ്ഞാനമണ്ഡല 
ത്തില്‍ അല്പപ്രയ്തഞ അിലഖധിലുണ്ടായാതിക്കും. അധോഭാഗ 
ടാം വ 





ബങ്ോേബ്മാ യ അവ്യ ത; റ 
ട്മായ്തുയ്ക്യുവെസ്മമം ന്യ ത്യ രം 
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ഹഫാനുഗ്രഹത്തിനുള്ള ഉണര്‍വു", അബോധ മനസ്സിന്‍െറ 
ഉണര്‍വായിരിക്കണം.) 


* “ഇന്ദ്രിയാണാം മനോനാഥോ മനോനാഥസ്തു മാരുത? 
മാരുതസ്യ ലയോനാഥഃ സ ലയോ നാദമാശ്രിതഃ.”" 


ഇന്ദ്രിയങ്ങളുടെ ഭരണാധികാരി മനസ്സറാകുന്നു. മന 
സ്റ്റിനറെറ നാഥന്‍ പ്രാണനാണു”. പ്രാണന്‍റെ നദഥന്‍ ലയ 
മാകുന്നു. ആ ലയം നാദത്തെ (നാദബ്രഹ്മത്തെ) ആശ്രയിച്ചു 
സ്ഥിതി ചെയ്യുന്നു. 


* “സര്‍വ ചിന്താം പരിതൃജ്യ സാവധാനേന ചേതസാ 
നാദ.ഏവാനുസന്ധേയോ യോഗസാമ്രാജ്യമിഛതാ? " 


മേല്ലോട്ടുള്ള രാജയോഗ പദത്തെ ആഗ്രഹിക്കുന്നവര്‍ 
പ്രിഷ്ലകാരികളായ സിദ്ധികളെ ഇച്ചിക്കാതെ. സാവധാന 
ക്ചിത്തത്തോട്ുടകൂടി. നാദാനുസന്ധാനം ച്ചെയ്യണം. 


“യത്ര കത്രാപി, വാ നാദേലഗതി പ്രഥമം മനഃ 
നാദ. സക്തം തഥാ ചിത്തം വിഷയാന്‍ നഹി കാംക്ഷതേ' 


ഗസ്ഥൃലമാകട്ടെ. സൂക്ഷ്മമാകട്ടെ ഏതെങ്കിലും ഒര നാദ 
ത്തില്‍ മനസ്റ്റ്‌ പററുമെങ്കില്‍ അതില്‍ തന്നെ വിലയം. പ്രാ. 
പ] 
"പുകഷരന്ദംപിബന്‍.ട ശേോംഗന്ധാം- നാപേക്ഷതേ യഥാ 
നാദസ്ഭതം..തഥാചിത്തംരനഖയാന്‍ നഫാി കാംക്ഷതേ"? 


ചേഷ്ട” പഷ്ട്‌ 





കം ഷു തൂടഞ്ങുന്മോരം 


89 


ചുഷ്‌പവാസന ആവശുമില്പ. അതുപോലെ നംദമാകുന്ന 
തേന്‍ കുടിച്ചു തുടങ്ങുന്നതു വരെ ദേഹവാസന.....വിഷയ 
വാസന_-ഉണ്ടായെന്നു വരാം. നാദം ആസ്വദിച്ചു തുടങ്ങി 
യാല്‍ മററു വാസനകരം വിസ്മരിച്ചു പോകുന്നു.) 


*  ബ്രഹ്മഗ്രന്ഥേര്‍ഭവേദ്‌ മേഭോഹ്യാനന്ദഃ ശൂനൃയസം ഭവഃ 
വിചിത്ര. ക്വണകോ ഭേഹ്റേനാഹതഃ ശ്രൂയതേ ധ്വനി ഃ”? 


അനാഹത ചക്രത്തിലുള്ള ബ്രഹ്മഗ്രന്ഥിയെ ഭേദിക്കു 
സ്പോഠം ആനന്ദകരവും ശ്രുനൃത്തില്‍ നിന്നുണ്ടാകുന്നതും ആയ 
നാനാവിധ ശബ്ദത്തോടുകൂടിയ നൂപുരധ്വനി ദേഹമദ്ധ്യ 
ത്തില്‍ നിന്നുണ്ടാകുന്നു. 


"ശ്രൂയതേ പ്രഥമാഭ്യാസേ നാദോ നാനാവിധോ മഹാന്‍ 
ത്തതേല്യഭ്യാസേ വര്‍ദ്ധമാനേ ശ്രൂയതേ സുക്ഷ്യസുക്ഷ്യകഃ ? 


പ്രാഥമികാട്യാസ കാലത്തു നാദം വലുതായ ശബ്ദ 
ത്തില്‍ കേട്ടു തുടങ്ങും. അഭ്യാസം അഭിവ്ൃദ്ധമാകുത്തോറും 
ശബ്ദും വളരെ സൂക്ഷ്മമായും മുദുവായും തീരുന്നു. 


“ബദ്ധം തൂ നാദ ബന്ധേന മനഃ സംതൃക്ത ചാപലം 
പ്രിയാതി സുതരാം സ്വൈര്യം ഛിന്ന പക്ഷ ഖഗോയ്യഥാ?* 


നാദമാകുന്ന പാശംകൊണ്ട്‌ ബന്ധിക്കപ്പെട്ട മനസ്സാ 
കട്ടെ സകല ചാപല്യങ്ങളും ഉപേക്ഷിച്ചു ചിറകററ കിളി 
യെന്ന പോലെ സ്ഥീരതയെ..പ്രാപിക്കുന്നു. 


്അഭ്യസ്യരാനോ യം ടല പ 
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* “പിസൂത്യാ സകലം ബാഹ്യം നാദഭേദുഗ”ദ്ധാംബുവന്മനഃ 
ഏക ഭൂയാഥ സഹസാ ചിഭാകാശേ വിലീയതേ ” 


പ്രപഞ്ചം മുഴുവനും മറന്നു പാലില്‍ വെള്ളം യോജി 
ക്കുന്നതു പോലെ നാദത്തില്‍ ലയിച്ചു മനസ്റ്റ്‌ സച്ചിദാനന്ദ 
വസ്തുവില്‍ വിലയം പ്രാപിക്കുന്നു. 


€ തൈലധാരാമിവാഛരിന്നം ദീര്‍ഘ ഘണ്ടാനിനാഭവത്‌ 
അവാച്ചയം പ്രണവസ്യാഗ്രം യസ്പും വേദസ വേദ്ധിത '' 


തൈലധാര പോലെയും മണിയടിച്ചതിനു ശേഷം 
ദീര്‍ഘിച്ചു നില്‍ക്കുന്ന മണിനാദം പോലെയും അവിഛി 
ന്നമായയും അവാച്യമായും രിക്കുന്ന പ്രണവധ്വനിഒയ 
ഏവന്‍ അറിയുന്നുവോ അവനാണു” വേദത്തെ അറിഞ്ഞു 
അനുഭവത്തില്‍ വരുത്തിയവന്‍. 


“: അനാഹതസ്യ ശബ്ബസ്ൃയ ധ്വനിര്യ ഉപലഭ്യതേ 
ധ്വനേരന്തര്‍ഗ്ശതം ജേണഭ്ം ജേഞയസ്യാന്തര്‍ഗ്ലുതം ഒനഃ 
ദനസ്മുത്രലയം യാതി തഭ്വിഷ്ല്റോ; പരഭം പരം "' 


അനാഹതമായ ശബ്ദത്തിന്‍റെ ഏതൊരു നാഭം കേഠം 
ക്പ്പെടുന്നുവോ ആ നാഭത്തിനുജുകിലാണ്‌ അറിയപ്പെടേ 
ണ്ട വസ്മൃവിന്‍െറ സ്ഥിതി. അതില്‍ കനങ്ള്‌ പയം പ്രാപി 
കടന്നു. അതു തന്നെയാണു്‌ സര്‍വ്വചരാചര വ്യാപകകായ 
വിഷ്ണുവിനെ. ഉല്‍കൃഷ്ടസ്ഥാനം, 


കാഷഫ്ലോേ.പ്ര്വര്‍ത്ത്യ്താ-വഫഹിട കാഷ്കേ ന്‌ സഹശാഭ്ൃതി 
ണാദേ പ്രപപര്‍ത്തിതം. ചിത്തം നാഭേന സഹ ജീത്‌" 


വിറകില്‍ ഫീടിക്കൂടിയ അഗ്നി ഫീറക്‌” തീരുന്നതേടേ 
കൂടി ബ്പൊലിഞ്ഞു ചോന്ന. അതുപോലെ അാദത്തില്‍ 
പ്രവര്‍ത്തിക്കുന്ന മനുണ്ണു്‌ നാഭ ലയിക്കുന്ന്തോടുക്ടി ലയി 
ച്ു'പോകുത്ത.. 





പേോേഴേക്നി രു. കരീ 
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മേത്രമവശേഷിക്കുന്നു. വിറകു കാണുന്നില്ല. അതുപോലെ 
നാദം സത്താമാത്രവും സംസ്ലാര ശേഷവുമായ വാസ്തവ സത്ത 
യില്‍ വിലയം പ്ലാപിക്കുന്നു. ഇന്ദ്രിയങ്ങളെല്പാം വിഷയ 
ത്തിലും, വിഷയം. അന്തഃകരണത്തിലും, അന്തഃകരണം 
നാദത്തിലും, നാദം ആത്മാവിലും ലയിച്ചു പോകുന്നതോ 
കൂടി സമാധിയായിത്തീരുന്നു.) അസംപ്രടഞാതഭാവം 


““നഗന്ധം ന രസം രൂപം ന സ്പര്‍ശം നച നിഃസ്വനം 
നാത്മാനം ന.പരം വേത്തി യോഗീയുക്ത സമാധിനാ ?? 


യുക്തസമാധിസ്ഥനായ യോഗി ശബ്ദസ്തപരരസ ഗന്ധാ 
ദികളായ വിഷയങ്ങളേയോ, അന്യനേയോ തന്നേയോ 
അറിയുന്നില്ല. 


 യല്‍കിഞ്ചില്‍ നാദ രൂപേണ ശ്രൂയതേ ശക്തിരേവച 
യസ്തത്ത്വാന്തോ നിരാഷാരഃ സ ഏവ പരുമേശ്വരഃ'' 


നാദമായി കേഴക്കപ്പെടുന്നതും ആ ശക്തി തന്നെയാ 
കുന്നു. തത്ത്വങ്ങളുടെ ലയസ്ഥാനമേതാണോ അതാണു 
പരമേശ്വരന്‍. 


(്രകൃതിയുടെ അവസാന സ്ഥാനമാണു” നാദമെന്നും 
നാദ. ലയത്തോടു കൂടി ബ്രഹ്മത്തില്‍ ലയിച്ചു” അതായി തീരു 
മെന്നും സാരം.) 


* ചിത്താണന്ദം തഭദ:ജിത്വാ സ്ഹജാനനു സ്മവഃ 
ദേരഷ.ദുഃഖപജരാവ്യധാ ക്ഷ്ൃധാ: നിര്രാദി പര്‍ജ്ജിത്മ? 


അപ്പ്യോരം യേശോി നാഭരേസസ്ധാനുംകൊണ്ടു” ചി 
ത്താനന്ദത്തെ ജയിച്ചു സ്വാഭാവികമായ ആത്മസുഖത്തില്‍. 
മന്ന ലയിച്ചു ന്ധ യും, ളാ: 
ജരാബ്ദരംളേയും.. വിരപ്പൂര്‍ന്വേ റ ി വ 
അര്തിശയാരതങ പര; 
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“യഥാ സുവര്‍ണം പുടപാക ശോധിതം 
തൃക്ത്വാമലം സ്വാത്മ ഗുണം സമൃഛതി 
തഥാ മനഃസത്ത്വ രജസ്പുമോ. മലം 
ധ്യാനേന സന്ത്യജ്യ സമേതി തത്ത്വം!" 


അഗ്നിയില്‍ പുടം വച്ചു പാകം ചെയ്തു ശുദ്ധമാക്കിയ 
സ്വര്‍ണ്ണം അഴുക്കുവിട്ട്‌? തന്‍റ്റെ ഗുണത്തെ പ്രാപിക്കുന്നതു? 
എങ്ങനേയോ അതേ പ്രകാരം മനസ്സ്‌ ധ്യാനംകൊണ്ടു" 
സത്ത്വം, രജസ്സ്‌, തമസ്സ്‌ എന്നുള്ള മൂന്നുതരം അഴുക്കു വിട്ടു്‌ 
ബ്രഹ്മരൂപത്തെ പ്രാപിക്കുന്നു. 


ശര്‌വരം അമര്‍ത്ത്ൃമാവുന്നു. അതിനെ ഹനിക്കാന്‍ 
ഒന്നിനും സാദ്ധ്യമല്ല. യോഗി ഇച്ചിച്ചാലല്പാതെ.അതിനെ 
നശിപ്പിക്കാന്‍ .ഒന്നിനും കഴിവില്ല. യോഗി കാലദന്ഡ 
ത്തെ ഭഞ്ജിച്ചു” സശരീരനായിത്തന്നെ ലോകത്തിരിക്കുന്നു 
യോഗിക്കു രോഗമോ. ജരയോ മൃത്ൃയവോ സംഭവിക്കുന്നില്ലെ 
ന്നു ശ്രുതി. ഘോഷിക്കുന്നു. 


“ന തസ്യരോഗോ ന ജരാ ന മൃത്യുഃ 
പ്രാപ്യസ്യ യോഗാഗ്നിമയം ശരീരം"? 


“അധിഷാനം തഥാ കര്‍ത്താ കാരണം ച പുഥഗ്വിധം 
റ്ധിവീധാശ്ച പുഥക്ചേഷ്ടാദൈവം.ചൈവാത്രപഞ്ചമം” ' 


ശരീരം, അഹങ്കാരമുള്ള ജിവാത്മാവു”, ജ്ഞാനേന്ദ്രിയ 
ങ്ങരം, കമ്മേന്ദ്രിയങ്ങഠം, മനസ്സ്‌. ബുദ്ധി, അന്തഃകരണം, 
പ്രാണോപാനാദി ഭിന്നങ്ങളായ പത്തുതരം വായയക്കഠം (ഉപ 
പ്രാണുമ്മരര്‍, നാശന്‍,.കടര്‍മ്മന്‍,കൃകരന്‍, ദേവദത്തണ്‍,ധനുഞ്ജ 
യുന്‍ ) ലി അന്ദേക ആഅത്തരിലുള്ള പ 







ത്രേം മുത 
ളളരരണ മേക്ഷത്ട്ളു 
വയില്‍ അഭിമാേദുമില്ല ഉനമ്ുന്നാവന്‍ നി രിക 
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നില്ല. ഉണര്‍ന്നിരിക്കുന്നവന്‍ ഉറങ്ങുന്നുമില്ല. എന്തെന്നാല്‍ 
൭ രണ്ടവസ്ഥയും വേറെ വേറെ ഗണങ്ങളെ ആശ്രയിച്ചാ 
ണിരിക്കുന്നതു”. 


യോഗി ഇന്ദ്രിയ വിഷയങ്ങളും, ഇന്ദ്രിയാര്‍ത്ഥങ്ങളും 
കടന്നു ചെന്നു മനസ്സിനെ - കീഴടക്കുന്നു. ഒീര്‍ഘകാലറഭ്യാ 
സത്തിന്‍ററ ഫലമായി ബാഹൃരൂപം തള്ളി ആന്തരമായ 
പൊരുളമായി. തന്മയത്വം വരുത്തുന്നു. ഏതവസരത്തിലൂര്‍ 
ആ നിലയെ പ്രാപിക്കുവാന്‍ കഴിവുള്ള യോഗിക്കു ഭൂതഭവി 
ഷ്ൃത്തുകളെ അറിയണമെങ്കില്‍ അതേ രൂപത്തില്‍ ചിത്ത 
പരിണാമം വരുത്തി അറിയാന്‍ കഴിയം. ബാഹൃബോധ 
മില്ലാത്ത സമാധിയില്‍ നിന്നുണരുമ്പോഠം ജ്ഞാനിയായി 
ട്രാണ” ഉണരുന്നതു”. യൃക്തി വിചാരത്തിന്‍െറ, അഥവാ 
ബോധവ്യാപാരത്തിന്‍െറ മണ്ഡലം ഇടുങ്ങിയതും പരിമി 
ത്വുമാണു. ആ വട്ടത്തില്‍ ചുററികറങ്ങാനേ പററൂ. ബോ 
ധാതീതാവസ്ഥയില്‍ ചിത്തം ഉന്നത പദവിയില്ുയര്‍ന്നു 
വികസിക്കുകയും, യൃക്തിവിചചാരത്തിന്നതീതമായ ജ്ഞാ 
നം. സിദ്ധിക്കയം- ചെയ്യുന്നു. അബേധ--ബോധ.-ബോ 
ധാതീതാവസ്ഥകഠം മൂന്നും മനസ്സ്സിനുള്ളതാണു. ഒരവസ്ഥ 
ഉന്നതാവസ്ഥയിലേക്കു വിടരുകയാണ്‌. യുക്തി സവ്യാതീത 
ബോധത്തിലേക്കും വികസിക്കുന്നു. 


മായയെക്ഠാഠം വലുതായ്‌ പാശമോ, അഹങ്കാരത്തെ 
ക്കാഠം. വലൃതായ ശത്രൂരവോം, യോഗത്തേക്കാഠം. വലുതായ 
ബലമോ, ഇഞ്രാനത്തേക്കാഠംപരമായ ബന്ധയവോ ഇല്ല. 


ഭാഗം മുന്ന്‌ 


അദ്ധ്യായം ഒന്ന്‌ 


ശരീരം 
**ശരീരാരോഗ്ൃതാ. സ്വം ജായതേ സുഖസംയൃതം* 


ശരീരാരോഗ്യം ഉണ്ടുയിരുന്നാല്‍ എല്ലാം. ശുഭമായി 
പരിണമിക്കുന്നു. 


“ആലസ്യം ഹി. മനുഷ്യാണാം ശരീരസ്ഥോ മഹാരിപുഃ ”? 


ചതിയനായ ഒരു ശത്രു നമ്മിരുതന്നെ പതിയിരി 
ക്കനമ, അവന്റെ പേരാണു” മടി എന്നു പറയുന്നതു" 

അപ്രമേയച്ഛഭാവമുള്ള യോഗാഭ്യാസത്തിന്റെ-സ്ഥ,ലവും 
ബാഹ്യവുമായ ഒരവയവ ചലനം മാത്രമായിട്ടാണു' യേ 
ഗാസനത്തെ പൊതുവെ ഒരു വ്യായാമമായി കരുതി. ആച 
രിച്ചു:വരുന്നതു്‌. ശരീരത്തെ അരോഗമമക്കി സംരക്ഷിക്കു 
നാതിനു മനസ്സിനെ സ്വാധീനമാക്കി നിയന്ത്രിക്കേണ്ടതും 
സംസ്ത്റരിക്കേണ്ടതും അനിവാര്യമായിട്ടുള്ളതാണു”. അംഗ 
ചലനംക്കെണ്ടും (യോഗാസനം) വാണചലനംമെണ്ടും 
(്രവാസ പരിശീലനം) മനഃസ്വറധീനമില്ലായിരുണാല്‍ 
അതെത്തുച്ുക്ടനും മാത്രമായിതീരന്നപോകം. അതിനാല്‍ 
ശരീരത്തേയും.മനസ്സ്ിനേയുംനിയത്ത്രിക്കേണ്ടിയിരിക്കുന്നു. 
മനസ്സ്‌ സ്ഥലത്തില്‍ നിന്നും സൂക്ഷൃത്തില്‍ പ്രവേശിക്കുന്ന 
തീന്‌ സച്യമേഖധ ശക്തമായാി തീരേഞ്ടതുണ്ടു്‌" അതതില്‍ 
ന3്നഅമഞ്ജഞ്‌ ത്തേ റംട്ട്‌ന്റരഭയതംം., രോഗ സരോ 
പത്‌, ഇളയ സ്െരഷ്ടവം, മേധാ 
ഞ്ജ തത്തിരത്ങതു 














ശ്രര്തരത്ത്തന്‌ ആദ്യമുള്ള, മനുഡ്ഡ്ിത്തം 
സ്ത്രാരം മുഖേനയുള്ള മേത്തയും, അതോടൊപ്പം ത്തെ 
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ഉണ്ടാവേണ്ട ആത്മജ്ഞാനവും സാമാന്യമായി ഉണ്ടായി 
ത്തീരുന്നതിനു യോഗനിയമത്തില്‍ എട്ടംഗമുള്ളതിന്‍െറ 
ഒരേകദേശ ജ്ഞാനമുണ്ടാകേണ്ടതാണു'. 


* “യമ നിയമാസന പ്രാണയാമ പ്രത്യാഹാര ധാരണാ ധ്യാന സമാധ 
യോ.ഷ്ടാവംഗാനി'" 


1, യമം; ("അഹിംസാ സത്ൃമാസ്തനേയ ബ്രഹ്മചയ്യാ 
പരിഗ്രഹാഃ യമാഃ” ) 
അഹിംസ. പ്രതിഷ്ഠയെ പ്രാപിച്ചിരിക്കുന്ന യോഗി 


യുടെ സന്നിധിയില്‍ ജാത്യാവൈരാഗ്യത്തോട്ട കൂടിയ ക്രൂര 
ജത്തുഷൊം പോലും തങ്ങളുടെ വൈരാഗൃത്തെ. മറന്നു സൌ 
ദ ഭാവത്തോടെ വത്തിക്കുന്നു, മററ ജീവികളെ, അറിഞ്ഞു 
കൊണ്ടു” യാതൊരു പ്രകാരത്തിലും വേദനിപ്പിക്കാതിരിക്ക, 


സത്യം; “ വാക്‌മനസോ യഥാര്‍ത്ഥതാ"” : “സത 


പ്രതിഷ്യായാം ക്രിയാഫലാശ്രയത്വം'” സത്യം പ്രതിഷ്യിത 
മായാല്‍ പറയുന്നതെല്ലാം യഥാത്ഥമായി ഭവിക്കും ന്റ] 
ധന്യനായിത്തീരട്ടെ,'" അവന്‍ ധന്യനായിത്തിരുന്നു. രോ 
ഗിയോട്ട്‌, "നിന്‍െറ രോഗം ശമിക്കട്ടെ,'? എന്നു പഠ 
ഞ്ഞാല്‍ അവന്‍ ആരോഗ്യവാനായിത്തീരുന്നു. (സത്യം 


മൃതിയെ ജയിക്കുന്നു) 


ആസ്തേയം: അന്യരുടെ സ്വത്തിനേയോ, അവകാ 
ശത്തേയോ ആഗ്രഹാിക്കാതിരിക്കു; 


ബ്രഹ്മച്യ്യം വംശത്തെ നിലനാരത്തുന്നതീന്ുള്ള 
ഉപ്പയമോഗത്തിനുളുതെംഖീയ്കുത്തെ കാ്യമംംംചചെയ്യാതി(രികം 
്ചിസ്േ ടം "” ഉപസ്ധേന്ദ്രിയുചപെല്്യ 
മിള്ാത്തീതിക്കുന്നുതു്‌ ുമേചപയ്ക്കുമെന്നു പായുന്ന, 






'ദേഹ്മധദുരണ്ത്തില്‍ കരര്ഥിഞ്ഞുള്ള 
ചറക്ര്തീംാതിതി, 
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വിഷയ വിരക്തി, ത്യാഗം ' 'അപരിഗ്രഹസ്വൈയ്യേ 
ജന്മകഥാസംബോധഃ'" അപരിഗ്രഹം ഹേതുവാല്‍ വരാന്‍ 
പോകുന്നതും, നിലവിലുള്ളതും, കഴിഞ്ഞതുമായ ജ്ഞാനം 
സിദ്ധിക്കുന്നു.) യമങ്ങഠം നിവൃത്തി പരങ്ങളാണു്‌, പ്രവ്വ' 
ത്തിപരങ്ങളല്ല. 


ഒ, നിയമം: ' 'ശൌച സന്തോഷ തപഃ സ്വാദ്ധ്യാ 
യേശ്വര പ്രണിധാനാ നിയമാഃ'' ശെൌച്ചം, ബാഹ്യാഭ്യ 
ത്രശുൂദ്ധി ശൌചത്തില്‍നിന്നു ജിവിതശുദ്ധിയും, മനഃപ്പ 
സാദവും, ഏകാഗ്രതയും, ഇന്ദ്രിയജയവും, ദശനയോഗ്യതയും 
ഉണ്ടായിത്തീരുന്നു. 


സന്തോഷം; ദുഃഖജനകങ്ങളാകുന്ന യാതൊരു. പ്രവ്വ 
ത്തിയിലും ഉഠംപ്ലെടാതിരിക്കുക. 


തപസ്സ്‌; കെയേന്ദ്രിയ സിദ്ധിരശുദ്ധി ക്ഷയ 
സ്പുപസഃ? തപസ്സില്‍നിന്നും കായസിദ്ധിയും, ഇന്ദ്രിയ 
ജയവും ഉണ്ടായാത്തീരുന്നു. 


സ്വാഭ്ധ്യധയം : തന്‍െറ അറിവിനുള്ളീല്‍ .അടിയെ 

ത്തുന്നുതുവരെ അവഗാഹനം ചെയ്യുക. (തന്നെ താന്‍ അറി 

യുക) ഉ ഈശ്വരപ്രണിധാനം. ഏതു. കാര്യത്തിനും തന്നില്‍ 
ഈശ്രാരചൈതസ്യമുണ്ടെന്നുള്ള. സൂരണയുണ്ടായിരിക്ക. 


3, ആസനം; (“ആസനേന രജോഹഫന്തി;”” ആസന 
പരിശീലനംകൊണ്ടുെ” രജോഗുണവാസനകളെനിയന്ത്രിച്ചു” 
സത്ത്വഗുണത്തെപോഷിപ്ല ത്ത) 








പ്ുണ്ടോായമൈര്‍.വദര്‍ശ്തുദ്ധായേ 


മ ച്രമശേതിഹ്‌" ഏന്‍ പ്രണ്ടജയാമേം കൊണ്ടു്‌ 


വിത്തലനെഷസാരോ അദ്ധന്‍ മുക്തി മ്മയപ്രുഷിക്കുന്നു; $ 
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ബല്വാല്‍ക്കാരമായി അവയെ പിന്‍വലിക്കുന്നതിനെ.്പത്യാ 
ഹാരമെന്നു പറയുന്നു. 


* ഇന്ദ്രിയാണാം വിചരതാം വിഷയേഷ്‌; സ്വഭാവതഃ 
ബലാദാഹരണം തേഷാം പ്രത്യാഹാരഃ സ ഉച്യതേ" 


6, ധാരണ: (' “ദേശബന്ധശ്ചിത്തസ്യ ധാരണാ" 
.അവനവന്റെറ സ്വഭാവത്തിനനുസരിച്ചു ഭക്തിവിഷയത്തേ 
യോ, ജ്ഞാനവിഷയത്തേയോ ചാിത്തത്തില്‍ ഉറപ്പിച്ചു 
ചിത്തത്തെ അതേച്ചുകാരത്തില്‍ നിത്ത്തുന്നതിനെ ധാരണ 
എന്നു പറയുന്നു. ഇന്ദ്രിയങ്ങഠം വഴ ബാഹൃവിഷയങ്ങളെ 
ഗ്രഹിക്കാതിരിക്കുക. അന്യങ്ങളാകുന്ന അന്തവ്വത്തികളെ. 
ചിത്തത്തിലുദി; പ്ലാന്‍ സമ്മതിക്കാതാിരാിക്കുട ) 


7. ധ്യാനം; (ചിത്തത്തിന്‍െറ അനന്യവ്വത്തിത്വമാ 
കുന്നു ധ്യാന ംഡാരണ്ടയില്‍ ഗിന്നന്യങ്ങളാകുന്നു ങബ്ങാഹ്യാഭ്യ 
ത്തരവ്ുത്തികളെ.തടുക്കാന്‍ പ്രയാഷമില്ലാതെ മനസ്സ്‌” അത്തര 
മുഖമായിത്തീരുന്നു. ധാരണയുടെ ശ്രേഷ്്ഭാവം ധ്യനേമായി 
ഖ്വരിണമ്ിക്കുന്നു.) 


(ആത്മാവീന്റെ പൂുജോപകരണം ധ്യാനം മാത്രമാണു”. 
പൂജയം അതുതന്നെ, ധ്യാനത്താലല്പാതെ മദ്ലൊന്നുകൊണ്ടും 
മനസ്സറലയിച്ചുള്ള ആത്മാന്ഭൂതിയയണ്ടാകുന്നതല്ല. അന്തര്‍ 
ത്ത ഒരു ന 





ര സമ 
ള്‌ ലം 
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ജേഞയംംഅറിയപ്പെടേണ്ട വസ്മൂ. ജ്ഞാതാവു അറിയുന്ന 


യമ നിയമാസനപ്പാണായാമപ്രത്യാഹാര ങ്ങ ളഞ്ചും 
യോഗത്തിന്‍െറ ബഹിരംഗങ്ങളും, ധാരണാധ്യാനസമാധി 
കാം സംപ്രജഞാതസമാധിക്ക്‌ സാക്ഷാത്‌സാധനങ്ങളുമാ 
കയാല്‍ അന്തരംഗങ്ങളുമാകുന്നു. 


*“ആസനേന'രജോഫത്തി പ്രാണായാമേന പാതകം 
വികാരം മനേസം യോഗ പ്രത്യാഹാരേണ മുഞ്ചതി 
ധാരണാഭിര്‍മനേധൈശര്യം യാതി. ചൈതന്യമത്ഭുതം 
ബമാധൊൌ. മോക്ഷമാപ്പോതിത്യക്മ- കമ്മ ശുഭാശുഭം” 


*“യാവല്‍സ്വസ്ഥമിദം ശരീരമരുജം യാവജ്ജരാ ദുരതോ 
യാദച്ചേന്രിയശക്തിരപ്രതിഹതാ യാവത്‌ ക്ഷയോനായഷഃ 
ആത്മശ്രേയസിതദവദേവ വിദുഷാ കാര്യഃ പ്രയത്നോ മഹാന്‍ 
സംദീപ്യേശവതേ തു.കൂപഖനനം.പ്രത്യദ്യമഃ കീദ്ദൂശഃന 


നമ്മുടെ ശരീരം എപ്പ്പോഠം സ്വസ്ഥവും നിരോഗവു 
മയേര്‍രിക്കുന്നുവോ, ജരാനരകഠം എത്രകാലം ശരീരത്തോടു. 
അടുക്കാതെ.അകുന്നുനില്ലുന്നുവോ, നേത്രശ്ര്രോത്രാദിജന്ദ്രിയ 
ങ്ങളുടെ ശക്തിതടസ്സുമിപ്പാതെ ഏതുവരെ പ്രസരിക്കുന്നുവോ 
അത്രയംകാദ്ധം വദ്വാനായവന്‍ മ്രേയസ്സറിന്നായി പ്രയത്നി 
ണൈം.. പൂ്രക്ക താി-പിടിക്ക്‌മ്പോഠം കിണറു കുഴിക്കാന്‍ 
തുടങ്ങിയര്‍ള്ല.ഫലമില്ലെന്നുക്ള.ആഫഹ്യവചനം മറക്ത്തെക്കതെല്ല. 


്ാമദേഷേയട്ഗ്മിഞ്ചരം 







പങ്ങളുകുന്ന തൂദോഷങ്ങം, ബിഷ 
റ അ. ആആ എണ്ഞീ മൂന്നുത്തം. പൃത്പര്‍ത്ത്ത 
ങ്ങേ രന്മം ശക്തം, സം മേദസ്‌ ത്നസ്ഥി, മജ്ജ, 
സി സപ്യുക്കറം,മല്യയത്രസ്വേംദ്ങ്ങ്ട തുടങ്ങിയ 
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സ്ഥയ്യം പ്രസന്നമായ ആത്മാവു”, മനസ്സ്‌, ഇന്ദ്രിയങ്ങഠം 
എന്നിവയും ഒരുപോലെയിരിക്കുന്ന അവസ്ഥയെയാണ്‌ 
സ്വസ്ഥത എന്നു പറയുന്നതു”. 


4 മനശ്ശരരയോസ്താപം പരസ്സ്റര മന്വ്രജേല്‍ 
ആധാരാധേയളാവേന തപഫ്ലാജ്യ ഘടയോരിവ?* 


മനസ്സിനോ ശരീരത്തിനോ ഉണ്ടാകുന്ന ചൂട്‌ പരസ്റ്റരം 
പകരുന്നതാണു. കുടമോ കുടത്തിലിരിക്കുന്ന നെയ്യോ ചൂട 
പിടിച്ചാല്‍ ആധാരാധേയഭാവം കൊണ്ടു” ചൂട്‌ അങ്ങോട്ടും 
ഇങ്ങോട്ടും പകരുന്നതുപോലെ മനസ്സിന്നുണ്ടാകുന്ന. സന്തോ 
ഷസന്താപങ്ങഠം മുഖത്തു ഉടനെ പച്പകാശിക്കുകയും. ശരീരം 
മിനുസ്മുള്ളതോ നാശമുള്ളതോ.ആയിത്തീരുകയും ചെയ്യുന്നു, 


പുഠഞായാമവും പ്രത്്ാഹാരവും (വൈകാരികമായ 
അടക്കം) സാമന്യമായി സ്വാധീനമുണ്ടായിരുന്നാല്‍ ഘഥ്യ്യാ 
ഹാരം കുറഞ്ഞാലും ൭ ആറവയസ്സറീനുമേല്‍ ജീ്ധിച്ചിരവധകൊന്‍ 
കഴിയും. . പ്രാണായാമത്താല്‍, പ്രാണശക്തി വര്‍ദ്ധിക്കുന്ന 
തിനാല്‍ ജീവകോശം .ബലമുള്ളതായിത്തീര്‍ന്നു സുക്ഷ്മാവ 
യപങ്ങളുടെ പ്രവര്‍ത്തനത്താലുണ്ടാകുന്ന പോരായ്‌മകരം 
ഉടനുടന്‍ പരിഹരിക്കുന്നതിനാലും, പ്രത്യാഹാരത്താല്‍ ശാ 
രീരികമായും.മാനസീകമ്ഠയും ബലക്ഷയം സംഭവിക്കാതി 
രിക്കുന്നതിനാലും യുവത്വം ഏറക്കുറെ ദീര്‍ഘിച്ചു നില്‍ 
ക്ക്‌ന്നു. അനിഷ്യകരങ്ങളായ മരുന്നും അതിനുള്ള പഥ്യവും 
ആചരിച്ചു" പിടച്ചുപിടച്ചു അല്പാല്പമായി മരിച്ചുകൊണ്ടി 
രിക്കുന്നതിനെക്കാഠം എത്രയോ ഭേദം യാതൊരു മരുന്നും 
അതിനുള്ള ഷെലവും ്ഥ്്യവും കാതെ സൌഖ്യമായി 
ജീര്ധിച്ചു്‌ ഖേദം കൂടതെ അതിനുള്ള; 'അവസ്പരത്തില്‍മരണ 
ത്തെസചാശരം.ച്ചെയ്യരേതകുന്നയോഗവ്വഴിയുടെ അഭ്യാസം 
അത്തി. തരംഭത്ഭ്യസ്ം.__ഏത്രുതരക്കാര്‍ക്കും ( യ്്രീപുരു 
വഭേഭമെസ്പ്യേ ചെയ്തുയ്യെന്നതും ചെയ്യേണ്ടതുമാണ്ങ്‌ കൂടതല്‍ 
തല്ലു ര്‍ക്ക്‌ ശാരീരികമായും മാനമബ്ബികമാഴ്യമുള്ള 
ഞ്യ്രണം മുതല്‍ സ്ഥ.ക്വും സ്മൂക്ഷ്യ്ദുമമയ ഷ്രക്്തിയെ 
മുഴുവ സ്വേ്രപപേലദ കൈകളും ച്ചെയ്യുാന്‍ കഴിയും 
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മാത്രവുമല്ല മരണത്തെപ്പോലും ജയിച്ചു പ്രകൃതിക്കധിഷ്യാ 
താവും, -സവ്യാതീതവുമായ ചൈതന്യത്തില്‍ വിലയം പ്രാ 
പിക്കുന്നതിനുള്ള കഴിവുണ്ടാവുകയുംചെയ്യും, അങ്ങനെയുള്ള 
അപ്രമേയപ്രഭാവം യോഗവിദൃക്കുണ്ടു”. 


അദ്ധ്യായം രണ്ടു” 


ശ്്വാസോച്ച്യാസം 


ജീവികളുടെ  ജീവന്‍െഠ സ്ഥലമായ ബാഹ്ൃപ്രകടന 
മാണു്‌ ശ്വാസോച്ഛ്വാസം, ശ്വാസോച്ഛാസം കൂടാതെ യ 
തൊരു ജീവനും നിലനിതക്കുന്നതല്ല.. ശ്വാസോല്ല്യാസം 
മുഖേന .പപ്രാണദാനം സദാ സംഭവിക്കുന്നുതിനാലാണു്‌ 
ജീവന്‍ നിലനില്‍ക്കുന്നതു”. സാമാന്യം ആരോഗ്യമുണ്ടായി 
രുന്നാല്‍ നാല സെക്കന്‍റിനു ഒരു തവണ വീതം ശധാസ്ചോ 
ച്ച്ചാസം നടന്നുകൊണ്ടിരിക്കുന്നു. അറുപതു സെക്കന്‍റുള്ള 
ഒരു മിന്നിട്ടില്‍ പതിനഞ്ചു തവണ. അജ്ഞാതവ്ൃത്തിയായാി 
ജീവരെറ ആവശ്യനുസരണം: ന നടക്കുന്ന. 
അരുപതു മിന്നിട്ടുള്ള ഒരു മണിക്കൂറില്‍ അതു” തൊള്ളായി 
രമായി തീരുന്നു. (2546905900) ഇരുപത്തിനാലു മണ്ടി 
കകൂറളുള ഒരു ദിവസത്തില്‍ (99044 24.523:609) തരുപത്തി 
ഒരായോരത്തിം അറുന്നൂറുപ്രാവേശ്യം ശസോച്ഛുാസം. നമ്മുടെ 
അറിവും ബമ്മതരുഴ. കൂടാതെ.എങ്ങനേയോ അഞ്ങുനടക്കുന്നു.. 
വിലെ പ്രതിരഞ്ഞു തവണ യം ഇ 








അതീ്യം പ പ്ര യാര്‍ ളാ മുമാഞ്ഞം 
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അനുഭവത്തില്‍ വരുന്നു. വേണ്ട പ്രായത്തില്‍ ശാരീരിക 
മായ ലഘൃത്വമുണ്ടായിരുന്നാല്‍ ശ്വാസകോശത്തിന്‌ അതി 
ന്‍െറ വികാസം സിദ്ധിക്കുകയും തനൂലം ശ്വാസത്തിന്‍െറ 
ദൈര്‍ഘ്യം കൂടുകയും തവണ കുറയുകയും, ശ്വാസകോശ 
ത്തിന്‍െറ പ്രവര്‍ത്തനത്തിനു സാവകാശം കിട്ടുകയും, അതി 
നാല്‍ ആയുസ്സു ദീര്‍ഘിക്കുകയ്യം ച്ചെയ്യം. 


ഓരോ പ്രവൃത്തി കാരണം പ്രാണശക്തി..ജീവശക്തി._ 
ഏറെക്കുറെ നഷ്ടപ്പെടുന്നു. (അതൊരു നഷ്ടമാണെന്ന്‌ അറി 
യുന്നവരോ, അറിഞ്ഞാല്‍ത്തന്നെ അതു നികത്തുന്നവരോ 
തുലോം കുറവായിട്ടാണ്‌ ഇരിക്കന്നതു” ) ശരീരത്തിനു 
താങ്ങാനുള്ള കഴിവില്‍ കൂടുതലാകുമ്പോടം ജീവകോശത്തി 
ന്‍െറ രോഗ നിരോധനശക്തി ക്ഷായിക്കുന്നതിനാലാണ്‌ 
ക്ഷീണഭാവം തോന്നി പെട്ടെന്നു രോഗം പ്രത്യക്ഷമാകുന്നതു”, 
രോഗം വരുന്നതും പോകുന്നതും അജ്ഞാതവ്വത്തിയാണു'. 
ഏതുരോഗവും ശരീരത്തെ.ബാധോിച്ചാല്‍ അതിനേട്ട്‌ മല്ലി 
ടന്നുതു. പ്രാണശക്തിയാണു്‌. പ്രാണന്‍ ജീവ൯..നമ്മില്‍. 
നിലനാല്‍ക്കുന്നതു” ആഹാരത്തെ ആശ്രയിച്ചാകുന്നു. ആഹാ 
രത്തില്‍ അടങ്ങിയിരിക്കേണ്ട പോഷകാം.ശം....ഷധ 
ഗ്രണം _.കുറയുമ്പോഠം ആ കുറവു കാരണം ജീവശക്തി 
ബലഹീനമായിത്തീരുകഷും രോഗം വദ്ധിക്കുകയും ചെയ്യ 
അ. രോഗ ലക്ഷണുംകെദണ്ട്‌ ഇന്ന ഭൂതാംശത്തിന്‍െറ കുറ 
വാണെന്നുവൈദ്യശാസ്ത്രദൃഷ്ട്യാ കാണുകയുംഅതേ.ഭൂതാംശം 
കൂടുതല്‍ അടങ്ങിയ ഓഷധം സേവിക്കുമ്ചോരം ജീവശക്തി 
വര്‍ദ്ധിക്കും രേദഗം മാദുകഷും ച്ചെയ്യുന്ന. ജീവശക്തി 
ക്രമയാനുഖമായോ തിരിഞ്ഞു പോയാല്‍ ആരുവ്ധിഷാരാി 
ചര്യ. എത്തുകൊട്ത്താലും..രിടയാികങ്ങെരുല്ലം. 


പരഞ്ചയ്യരുടെ കുണയാര്യ്നരത്യെെറു 
സമയംകൊണ്ട്‌” ശ്ചാസടം ഉള്ളിലേക്കു എക്കുകനും., രഞ്ങര 
ത്ധക്കണ്ടു മോകയംകൌണ്ട്‌ ശാസം. പ്യരത്തേക്കുകഷിടുകഷയും 
ചെയ്യു അത്തിൽ അമര്‍ വയുവില്‍ അടഞ്ങചീയിട്ടുള്ള 
തായും അളുത്മ തീട്ടപ്ലെടത്തി ൂന്ംത്രിതിച്ചു പയ 
ഡല്‌ ഒരു തവണ ലേസ്ധിമ്നെ ൮9%) 
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വില്‍.21 ശതമാനം (219) ആക്സിജനും, 78 ശതമാനം (789) 
നൈടജനും ബാക്കി കാർബണ്‍ ആഷ്ൈഡുമാണു്‌. നിശ്ച 
സിക്കുമ്പോഠം..പുറത്തേക്കു വിടുമ്പോഠം..പതിനഞ്ചു ശത 
മാനം ആക്സിജന്‍ പുറത്തേക്കു പോവുകയും ബാക്കി ആറ 
ശതമാനം ശരീരാംശമായി മാറുകയും ചെയ്യുന്നു. 
(സകലത്തിനും ...പരമാണുവിനും._ചലനശക്തിയെ 
പ്രദാനം ചെയ്തു ജീവനെ നിലനിത്്്തി ചൈതന്യവാനാ 
ക്കുന്ന പ്രാണശക്തിയെക്കുറിച്ചചൊന്നും തന്നെ തൂറന്നു പറഷ്യ 
വാനുള്ള പാരമ്പയ്യും അവര്‍ക്കു്‌ ഇല്ലെന്നു തോന്നുന്നു.) നമ്മെ 
സംബന്ധിച്ചിടത്തോളം. സര്‍വ്വപ്രധാനം പ്രഠണശ ദതിക്കാ 
ണല്ലോ! “ “പ്രാണസ്ധയേദംവശേസപവ്വം "” ജഗദ്‌പ്്യാപാര 
ങ്ങഠം മുഴുവനും പ്രാണന്‍ പിടിയിലൊതുഞ്ങുന്നു. ചേതനാ 
ചേതനങ്ങളായ സകലത്തിന്റേയം അകത്തും പുറത്തും തിങ്ങി 
നിറഞ്ഞു” വ്യാപരിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കുന്ന ശക്തിപിശേഷ 
മാണു” പ്രാണന്‍. (അതിനെ ദൈവശക്തിയെന്നും, ബ്രഹ്മ 
മെന്നും പഠയയന്നു. നിര്‍ഗുണസ്വരൂപനായതിനാല്‍ ബോധ 
ചൈതന്യമുള്ളതല്ലെന്നും അതിനാല്‍ ഇച്ഛാശക്തിയുള്ളതല്ലെ 
ന്നുമാണു വയ്‌പു” ബോധോപാധിയായ മനസ്സിന്റെ 
ആഗ്രഹത്തിസ്‌ പ്രാണശക്തി _-ദൈവശക്തി..വിധേയമാ 
കുന്നു.) അതേ പ്രാണനന്‍റെറ ഭാവാന്തരമായ ഒരു സ്‌ഫുലിംഗ 
മാണു്‌ ജീവന്‍. അ. ജീവനാകന്ന സ്‌ഫലിംഗം അണ 
യാതിരിക്കുന്നതിനാണ്‌, പ്രാണനാകുന്ന തൈലധാര 
ശ്വാസോച്ച്വാസം_അനിവാരൃമായി തീരുന്നതു”. പ്രാണന്‍ 
വര്‍ഷയവിനോടട ചേരന്നു്‌ ജീവകോശത്തിലേക്കു”....ശ്വാസ 
കോശത്തിലേക്കു”_ആകര്‍ഷിക്കുന്നുതുകൊണ്ടാണു” ചലന 
മുണ്ടാകുന്തതും അദ്തോരു നിയതതാളത്തില്‍ .പിടച്ചുകൊ 
ണഞ്ടിരാിക്കുന്നതും. ചലനതാളം പിഴച്ചാല്‍..ജീവനു ശരീരം 
വാസയോശ്യമല്ലാതരോല്‍..എത്രആക്ലിജനോ., ചൂടാറത്തേ 
രക്തമോ ക്ഷെലത്തിയാലയം പ്രയോജുനുപ്പെടുന്നതല്ല. പ്രാണ 
ന്റെ ഭാവാത്തര്മായജിവര്തീരിയെ പ്രാണനില്‍ ചേരുന്നു 
പ്രാണന്‍ ഉണ്ടായതല്ലുനത്തതാനാല്‍ അതു നാശമുള്ളതുമ 







കഒൈങ്‌....കഴിഞ്ഞാല്‍ ആമ്മാനുഭൂതിയുണ്ട 


കൊട്ട്ുമനുസ്്ിനേയും,, സങ്കള്ലംകെണ്ടളെ' 
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സങ്കല്പത്തേയം ഛേദിച്ചു അതായതു അന്തര്‍മുഖസജംല്ലം 
കൊണ്ടു” ബഹിര്‍മുഖസങ്കല്പത്തേയം, വിവേകത്താല്‍ ശാന്ത 
പ്പെട്ട തണുത്ത മനസ്സുകൊണ്ടു ചിന്താസ്വപ്പമായ അജ്ഞാ 
നത്തേയും നിക്കി തന്നില്‍ ലയിച്ചു ചേരണം. ജീവന്‍െറ 
പ്രവത്തനോപാധികളാണു ഇന്ദ്രിയങ്ങളും അന്തഃകരണവും.) 
ജീവശക്തി ഏതെല്ലാം വഴി നഷ്ടപ്പെടുന്നു? 

1. കായികാധ്വാനത്തിര ഇരുപതുശതമാനം പ്രാ 
ണന്‍... ആക്സിജന്‍ _ഉര്‍ജ്ജം..പുറത്തുതള്ളകയും പത്തു ശത 
മാനം ഉഠംക്കൊള്ളകയും, പത്തു ശതമാനം നഷ്ടദപ്പടകയം 
ച്ചെയുന്നു. (വിശ്രമാവസരത്തില്‍ അഞ്ചാറുശതമാനം സം€ 
തരിക്കുന്നു.) 

2, ഒരാഴം പ്രസംഗിക്കുമ്പോഠം പത്തരണ്ട്‌ ശതമാനം 
പ്രാണന്‍ ....ഈര്‍ജ്ജം.. പുറത്തുതള്ളകയും എട്ടുശതമാനം 
തിരിയെ എടുക്കുകയും, നാലുശതമാനം നഷ്ടപ്പെടുകയും 
ചെയ്യുന്നു. 

ഒ, മത്സര ഓടത്തില്‍ അന്‍പത്തിനാലു ശതമാനം 
പ്രരണശക്തി പുറത്തേക്കു തള്ളിപ്പോകുന്നു. തിരിയെ ഇരു 
പത്തിഏഴു ശതമഠനമേ അകത്തേക്കു എടുക്കാന്‍ പറന്നുള്ള. 
ബാക്കി നഷ്ടപ്പെടുന്നു. (ചിലര്‍ ബോധം നശിച്ച്‌ വീണു 
പോകുന്നു. അതുകഴിഞ്ഞുള്ള, വിശുമാവസരത്തില്‍. ആത്തി 
യോടെ എടുത്താലും പുത്തുപന്രൂണ്ടു ശതമാനത്തോളമേ 
മുതല്‍ കൂട്ടുന്നു ) 

ക. സംഗീതത്തില്‍ നാല്ലത്തിആറു ശത്താനും പുറ 
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ഞ്ഞു” അറിവുള്ളവരും കഴിവുള്ളവരും ക്ഷീരപാനവും മററും 
നടത്താറുണ്ടു”. ജീവശക്തി കോശത്തിലെ അമിതമായ ചപ്പാ 
ണശക്തി നാശം നികത്താന്‍ കഴിയാതെ ആരോഗ്യത്തെ 
തകര്‍ത്തു കളയുകയാണെന്നുള്ള ഓര്‍മ്മയുണ്ടായിരുന്നാല്‍ 
നന്നു”. വേണ്ട തരത്തിലുള്ള. ശ്വാസ പരിശീലനവും മറ്റം 
കൊണ്ടു്‌ ഇത്തരം നഷ്ടത്തെ ഏറെക്കുറെ പരിഹരിക്കാവുന്ന 
താണു.) 

ശ്വാസോച്ഛാസം കുറച്ചെങ്കിലും നടക്കുന്നുണ്ടെങ്കില്‍ 
അതിന്നനു സരിച്ചുള്ള ചലനവും ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതിന്നുല്‍ 
ഏതു ജീയിക്കും ജീവനുണ്ടെന്നുള്ളതു” ഏവര്‍ക്കും അറിവുള്ള 
താണ്‌ ജീവികളുടെ ജീവിതം പ്രാണനെ ഗ്രസിച്ചുകെണഞ്ടെ 
തുടങ്ങുന്നു: അതുമുതല്‍ ..ലനവും ആരംഭിക്കുന്നു. ജീവിതം 
അവസാനിക്കുമ്വേടാം..പ്പാണസഞ്ചാരത്തിനു” ശരീരം യേ 
ഗൃമല്ലാതാകുമ്പോഠം...പ്രാണന്‍..ജീവന്‍..പുറത്തു കടക്കുന്നു. 
അതോടെ സകല ചലനങ്ങളും അവസാനിച്ചു" ചൈതന്യം 
പൊലിഞ്ഞു” ജഡമായിത്തിരുന്നു. ആ ശ്വാസമാകുന്നു ജീവ 
അള്ള പട്ടുനൂല്‍ വഴി -മനസ്സ്റാകുന്ന ഇച്ഛാശക്തി വഴി പ്രാ 
ണനെ കുറച്ചെങ്കിലും അറിഞ്ഞു” പരിച്യപ്പെടുന്നതിരം, 
ഒരുതരത്തില്‍ മെരുക്കി എടുക്കുന്നതിനും, യുക്തിയൃയക്തമാ 
ക്കിത്തീര്‍ക്കന്നതിനും ഉള്ള ഏക വഴി മഹാത്ജൂത സിദ്ധി 
കഠംക്കിരര്‍പ്പിടമായിരിക്കുന്ന പ്രാണായാമം മമത്രമാണു*. 
അതിന അജ്ഞാതവുത്തിയായി നടക്കന്നശധാസ്വോച്പച 
സഭത്തെ ആദ്യമായി ജഞാത്യൃത്തിയായിത്തീര്‍ക്കുന്നു. 


അയരുതബ്ലത്തം്മയര്‍ അടക്കുന്ന ശ്ധാസ്പോച്തുാസെ 
ക്രമം ഒരര പം അകുതത്തേക്ടെ എളുക്ക 
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പ്രയാസമ്ള്ളതോ അപകടകാരിയോ അല്ല. എന്നാല്‍ ആദാ 
യമോ വളരെ കൂടുതലും. (പാശ്ചാത്യരുടെ കണക്കും പ്രകാരം 
ഒന്നര സെക്കന്‍റുകൊണ്ടു നാം അറിയാതെ നമ്മുടെ ഉള്ളില്‍ 
കടക്കുന്ന വായയവില്‍ നിന്നും ആറ ശതമാനം ആക്ണഗിജന്‍ 
ശരീരാം ശമായിത്തീരുന്നു. നാലു സെക്കന്‍ന്ള്ള പുണ്ണശ്വഠ 
സത്തില്‍നിന്നു. പതിനാറു (16) ശതമാനം ആക്സിജന്‍ 
അപ്പ്യോഠം ശരീരാംശമായി ചേരും. അഥവാ ജീവകോശ 
ത്തിന്‌ അത്രയം കൂടുതല്‍ ശക്തിയുണ്ടായിത്തീരുന്നു.) 


പ്രാണനെ കാണാനോ, കാണിക്കാനോ. ആരാലും 
സാദ്ധ്യമല്പാതാണിരിക്കുന്നുതു”. അതെങ്ങിനെ ആവിര്‍ഭ 
വിച്ചയന്നോ, എങ്ങോട്ടാണ്‌ ഗമിക്കുന്നതെന്നോ തീര്‍ത്തു 
പഠയാന്‍ തല്‍ക്കാലം സാഭ്ധ്ൃമല്ല. വിടന്ന സ്ഥാഅത്തേക്കു 
തന്നെ അന്ത്യവും ഏത്തിച്ചേരേണ്ടതാണ്‌ ആ മഹാചൈ 
തന്ശക്തി നമ്മില്‍ സ്ഥിത'ചെയുന്നിടത്തോളം അതി 
നോട്‌ അടുക്കുന്നതും, അതിനെ സ്വാധീനപ്പെടത്തേണ്ടതും 
ഭയാഭക്തിസമേതമായിരികേണ്ടെതാണെന്നു സിദ്ധിക്കുന്നു. 
അതിന്റതായ ധാരണയോടുകൂടിയുള്ള ധ്യാനം കഴിഞ്ഞി 
ട്ടായിരിക്കുന്നതു” ഏതു പ്രകാരത്തിലും നന്മ-വരുത്തുക തന്നെ 
ചെയ്യും .. 
" ത്രീരന്നതം സ്ഥാപ്യ സമം ശരീരം 
ഹൃുദീന്ദ്രിയാണര്‍ മനസാ: നിവേശ്യ, 


ബ്രഹ്മോഡുപേന.പ്രതരേത വിദ്വാന്‍ 
ഖ്ര്രാത്തംസി ഡര്‍പാണ്‌ി ഭയാവഹാനി? 


ഉരസ്സ്ും, ശിരസ്സും, നം ന 
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(അതിലും കൂടുതലായാല്‍ അതൊരു ചടങ്ങു മാത്രമായി 
തീര്‍ന്നു പോകും ) മുന്‍ വിവരിച്ച കണക്കും പ്രകാരം അതാ 
യതു ശ്വസിക്കുന്നതു്‌ രണ്ടു” സെക്ക൯റാണങ്കില്‍ നിഃശ്വാസ 
ത്തിനു നാലു സെക്കന്‍റായിരിക്കണം. മൂന്നു സെക്കന്‍റു 
എടത്താല്‍ നിഃശ്വസിക്കുന്നതിനു അറു സെക്കന്‍റു വേണം. 
(ഇരട്ടി സമയം) പ്രാരംഭത്തില്‍ കണക്കു്‌” ഏറിയും കുറഞ്ഞും 
വരാം. പരിശീലനും ഉറച്ചാലേ മാത്ര. ഉറച്ചു കിട്ടകയുള്ള. 
(കുറച്ചുകൂടി പോയതുകൊണ്ടോ ഇതില്‍:യാതെരരു ദോഷപും 
വരുന്നതല്ല.) ശ്വാസം എഴുക്കുന്നതും വിടുന്നതും ഒരേ ക്രമ 
ത്തിലായിരിക്കണം. കൂടാതെ ശ്വാസം എകുക്കുമ്പോഴും, 
വിടുമ്പോഴും ശരീരത്തിനു കോട്ടമോ, ചലനമോ, മുഖത്തു 
ഭാവവ്യത്യാസമോ ഉണ്ടാവരുതു”. നിശ്വസിച്ചു തുടങ്ങുന്നതു 
മുതല്‍ അവസാനിക്കുന്നതു വരെ ഉദരം (നാഭിക്കു മുകളിലും 
താഴേയും നാഭി ഉരാംപ്പുടെ) അകത്തേക്കു ഒരേക്രമത്തില്‍ കുഴി 
വുള്ള പേലെ ഒട്ടി ക്കേണ്ടതാണ്‌ ഉപ്ത്പാസം ക്രമീകരി 
ക്കന്നതിനും, കൂടുതല്‍ മലിനവായു പുറത്തു പോകുന്നതിനും 
ഉദര ലാഘവത്തിനും ഇതു” അതുന്താപേക്ഷിതമാണു”.) 
ആക്ടതോറും ഒന്നോ രണ്ടോ എണ്ണും കൂട്ടിയാല്‍ മതിയാകും. 
4 36 എന്നുള്ള പരിശിലനം തീരെ ലഘുവായിത്തീ 
രമ്പോഠം 4.8, 6.12, 8.19, 10.20 എന്നീ ക്രമത്തിലേ 


കൂട്ടാവു. 


(യൌവനാരംഭമാണു”.. ശരീരത്ത [നന്‍്െെ വളര്‍ച്ച 
അവസാനിക്കുന്നതിരു മുമ്പാഠണ_ ആസന പരിശീലന 
ത്തിരം പ്രണോയാമാര്യോസത്തിനും പറ്റിയ കാലം. പ്രായം 
ഏറിഖരാര്‍ക്കും......വുദ്ധന്മാര്‍ക്കും-.വിനാശബ്ചുഭ്ധിക്കാരണയ 
തമേഗുണ്ത്തെ _.മടീയെ.....ഭരെ തള്ളാമാഠരരി തം൯ന്‍െ൭ 

ഗെ മുന്‍നിറുത്തി സമോനുമൂമയൊ അഭ്ൃസിച്ചുകെഴ 
ന്നു്ത. ലിയ പരാത്രരയം കൂടതെ..._മറരുള്ളവരെ 
കൂടത്ത്‌. തുട രാരി സമ്ദധാനത്തോ 
ദെയിീവാമെരകഷളയു: ലു ു 
അദ്യം അഞ 
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ത്തില്‍ അഞ്ച മിന്നിട്ടിനുള്ള സമയത്തില്‍ തുടങ്ങി ക്രമേണ 
ഇരുപതു“, ഇരുപത്തിഅഞ്ചു മിന്നിട്ടു വരെ ദിര്‍ഘിപ്പ്പിച്ചാല്‍ 
അതു തനിക്കും, മററുള്ളവരക്കും ഒരുപകാരവും മാതൃകയും 
ആയിത്തീരുന്നു. കൂടാതെ അതു ശരീരത്തിന്‌ കൂടുതല്‍ 
ബലത്തിനും, മനസ്സിന്‌ പുതിയ ഉണര്‍വിനും അതു നിമി 
ത്തം കൂടുതല്‍ വിശ്വാസത്തിനും കാരണമാകും. സ്വയം 
അറിയാതെ .കിട്ടിക്കൊണ്ടി രുന്ന പ്രണേശക്തി രണ്ടു മൂന്നിരട്ടി 
ഏതാനും സമയം തന്നില്‍ സംഭരിക്കപ്പടുന്നുമുണ്ട.) 


ഇക്കിടം, കാസം--ചുമ-ചെവിക്കും, തലയഷ്ക്കും, കണ്ണിനും 
മററും ഉണ്ടാകുന്ന സാധാരണ വേദന ഇവയെല്ലാം പ്രാണ 
കോപംകൊണ്ടുണ്ടാകുന്നവയാണു. 


*ഹിക്കാ ശ്വാസശ്ച കാസശ്ച ശിരഃ കര്‍ണ്ണാക്ഷി വേദനാഃ 
ഭവന്തി വിവിധാരോഗാഃ പവനസ്ൃയ പ്രകോപതഃ* 
ശ്രവാസപരിശീീലനവും, യോഗാസനാനുഷ്ഠാനപുംകൊ 
ണ്ട്‌ .സ്ക്ഷ്യ സ്ഥല ശരീരങ്ങരം മുറുക്കമുണ്ടാകാതെ.ലാഘ 
വത്തോടുകൂടിയതായിരിക്കുന്നതിനാല്‍ ശരീരാന്തര്‍ഭാഗ 
ത്തുള്ള അന്തഃസ്പ്രാവ പാണ്ഡങ്ങഠം (ഇ 165) ആവശ്യാനുസ 
ണം അവന്ടെ രാസ: രസങ്ങളെ സംഭരി പ്പുന്നം വിസര്‍ 
ജിക്ൊനും ശക്തിയുള്ളതായി ത്തീരുന്നു. ആരോഗൃത്തിന്‍റെറ 
നീലനില്‍പ്പു അവയുടെ വിസജ്ജനശക്തിയെ ആശ്രയി 
ച്ചാണിരിക്കുന്നതു 
യ്ത്ചാ വൃദ്ധോുത്തിപ്പദ്ധോവാ വ്യാധിതോ ഒര്‍ബലോപീവാ 
അഭ്യാസാല്‍: സിദ്ധി മാഷ്യോതി സവ്യയോശഗേഷ്വതന്ദ്രിതഃ?? 
ചെറു ക്രേ ഖയസ്സുനോ, അതിപ്പഭ്ധനോ, രോ 
രദ ടി ആരുതന്നെ ആയിരുന്നാലും മടി 
[ത യല്‍, സ്ല്ലൈശ്വര്യരുംഅനുഭവി 
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വശമാക്കണം.. അല്ലാതെ ബലാല്‍ക്കാരേണ സ്വാധീന 
മാക്കുവാന്‍ മുതിര്‍ന്നാല്‍ അതു സാധകനെ (കൊല്ലാതെ) 
കൊല്ലം. 
*'പ്രാണായാമേന യുക്തേന സവ്വരോഗ ക്ഷയോ ഭവേല്‍ 
അയുക്താഭ്യാസയോഗേന സവ്വരോഗ സമുത്ഭവഃ"' 

യ്തക്തമായ പ്രാണായാമാദികളാല്‍ സല്ൃരോഗങ്ങളേയും 
മാററാന്‍ സാധിക്കും. അയയക്തമായ അഭ്യാസത്താല്‍ അതില്‍ 
നിന്നുതന്നെ പല രോഗങ്ങളും വന്നുഭവിക്കയുംചെയ്യം. 


അദ്ധ്യായം മുന്നു” 


യോഗാസനങ്ങള്‍ 

1. പത്മാസനം 
സുഖമായിട്ടിരുന്നു വല 
തുപ്പാദം ഇടതു തുടയുടെ 
മുകളിലും ഇടതുപാദം വലു) 
തു തുടയുടെ മുകളിലും കയ 
റരിവഗഡ്ണുക. (വലതുപാദം 
ഇടതു തുടയുടെ മുകളി 
വച്ചശേഷം വലതു കൈ 
കൊണ്ടു” ജഇട്തു. ലി ടി 
രുവര്‍രലിനെ 


















ണ്ട പട റ്‌ 


താങ്ങ ലം 





ലഘുവായിത്തീരുമ്പോഠം ശരിയാകും.) നട്ടെല്ലു അശേഷം 
വളവില്ലാതെ ഭജാസ്ഥികഠം ഒരേ നിരപ്പില്‍ നിറ്ത്തി 
യാതൊരു കോട്ടവും വാട്ടവും കൂടാതെ മുന്നോട്ടു നോക്കി 
യിരിക്കണം. (അടിയില്‍ ഇരിക്കുന്ന കാല്‍ മുകളില്‍ വ 
ശീലിക്കണം.) കൈകഠം മലരത്ത। മുട്ടുകുരം വളയാതെ 
കാല്‍ മുട്ടുകളില്‍ വഷ്കുണം. ചുണ്ടുവിരല്‍ വളച്ചു പെരുവിര 
ലില്‍ മുട്ടിച്ചും മററു മൂന്നു വിരലുകഠം നിവര്‍ന്നുമായിരിക്ക 
ഴെം. (ഇങ്ങനെ വക്കുന്നതിനെ ജ്ഞാനമുദ്രയെന്നും. ചിന്മുദ്ര 
യെന്നും പറയാറുള്ട്‌.) വിരലുകളടെ പൊരുഠം: ഷെ 
വിരല്‍ ശുരു(ഇഷ്ൂദേവത) മോതിരവിരല്‍ വിദ്യാ(ജ്ഞാനം) 
നടുവിരല്‍. ശക്തി. (ആരോഗ്യം) ചൂണ്ടുവിരല്‍ ശരീരം; 
പചെരുവിരര മനസ്സു; ഇതുതന്നെ ശുദ്ധ ആത്മീയ ഭാവന 
യിലാവുമ്പോടം യഥാക്രമം മണ്ണു, പെണ്ണു്‌, പൊന്ന്‌ ഇവ 
യെ ത്യറജ്യകേടടിയില്‍ തള്ളി ജീവാത്മാപരമാത്മാക്കു 
ഉടെ ഐക്യത്തെ സൂചിപ്പിക്കുന്നു.) ധ്യാനത്തിനും 'പ്രദണ്ഈ 
യാമത്തിനും പത്മാസനം: പോലെ സുഖപ്രദമായ മറെറാ 
രാസനവും ഇല്ല. 

ക. സ്വസ്തികാസനം 


വു സമൃകി കൃത്വാ പാദതലേ'ഉഭേ 
ജുകായഃ സമാസീനഃ സ്വസ്ത്ിം തത്‌ പ്രചക്ഷതേ" 


കാലിന്റെ പാദങ്ങഠം 
രണ്ടും മുഴംകാലുക്ളുടേ 
യം തൂടകളുടേയും മദ്ധ്യ 
ത്തില്‍ നല്ലവണ്ണം ചേ 
ത്തു ബിവരന്നു്‌ നേരെ 





3. വീരാസനം 


വലതുകാല്‍ ഉപ്പൂട്റി (മട 

ബു) ഇടതു പൃഷ്ഠത്തില്‍ 
കാല്‍ വലതുകാലിനു 

ഷ്ത്തില്‍. പ്പറ്റി മടിച്ച 
്, ണം... മുട്ടകഠം ഒന്നി 
അ മനരെ മുകളില്‍ മറ്റേ 
തു ,(അടിയിലിരിക്കു 
ന്നതിനു നേരേ) വരത്സം 
മവെൊധമായിരിക്കണം. 
കൈവിരലുകഠം-ക്കോര്‍ത്തു" മു 
ര്ദുക്ടണംം ഏരൂന്നശ്വാസേച്ഛസ സമയം ളു 
അട്രയിജിരിണേ കാ കിലായം ശീലിക്കണം.) 
പുരാതനകാലത്തു". എഴുത്തൂ്മേശയായി വീരാസന.ംതുട.. 
ഉപ്യോഗിക്ക്രിരുന്നു. 








കളില്‍ പിടിച്ചു നിവര്‍ന്നി 











4 വ്്രാസധനം 


കാല്‍ മുട്ടുക ചോര്‍ 
ചത്‌ മുമ്പോട്ടു്‌ ളം 
പാദത്തെ 





ഉള്ളടക്കം ലദ്യമല്ല 


ഉള്ളടക്കം ലദ്യമല്ല 


ഉള്ളടക്കം ലദ്യമല്ല 


ഉള്ളടക്കം ലദ്യമല്ല 
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താഴ്‌ത്തുക. ഇനി തുടക്കം പോലെ വലതുകാലും, ഇടതു 
കാലും പൊക്കി നിശ്്തി താഴത്തിയ.തിനു ശേഷം, രണ്ടു 
കാലും ചേര്‍ത്തു്‌ പൌ 
കണം. മൂന്നുപ്രാവശ്യം 
ആവരത്തിക്കണം. (പ 
രിച്ചയ സ്വാധിനം 
കിട്ടുന്നതിന്നനുസരി ച്ചു 
രണ്ടകാലും ചേര്ത്തു” 
പൊക്കുന്നത്‌, “പൊ 
ങ്ങി, പൊങ്ങി തൂടയം 
അടിഖവയ്റു വരെ പെ 
ങ്ങി വരും. ) 





കാലു ം.ഒരടിയാില്‍ കുറയാത്ത അകലത്തില്‍ അക്‌ റീ; 
നില്‍ക്കുക. ശ്വസിച്ചുകൊണ്ട്‌” കൈവ്വെള്ള അക വശമായി 
തലയ്ക്കുമുകളിലേക്കു നീ 
ടി വിറകോട്ട്‌ ക്ഴ്ലത്തു 
രുപ്പടെ. ഞ്കിയാണും, 
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വരുന്നതോടെ കൈകാം വിടത്തി തലക്കുമുകളില്‍ നീട്ടി 
ഞെളിയണം. ഉച്ച്പസിച്ചു കുനിയയന്നതോടെ കൈ വെള്ള 
കഠം പച്വേര്‍ത്തു” കാലുകളുടെ മദ്ധോേയക്ൂടി പിറകോട്ടു നീട്ടേ 
ണ്ടതുമാണു“, മൂന്നു തവണ ആവര്‍ത്തിക്കണം. (അടുത്ത 
ആഴ്ച, ഒരെണ്ണം കൂടന്നതോടെ കാലിന്റെ അക്ലവും ക്രമ 
ത്തില്‍ കൂട്ടി പ്പപ്യാം തായില്‍ പതിയാറാകുന്നതുപരെകാലു 
കരം അകുററാവുന്നതാണ്‌.) ) 


10 യോഗമ്ൂ: 
പത്മാസനത്തില്‍ ഇരുന്നു” കൈകഠം പിറകില്‍ .പിടി 
ക്കുക. (ഇടതു കൈകൊണ്ടു” വലതു കൈയുട്ടെക്കയുിതു 
ദീര്‍ഘമായി ശ്വാസം: എടുത്തു” ദീര്‍ഘമായി ഉച്ഛുാസ്ധിക്കുന്ന 
തോടെ കുനിത്തു നെറ്റി 
കാല്‌1ല്‍ മുട്ട്‌ ക്കുക. ശ്വ 
സിച്ചുകൊണ്ടു്‌ നിവന്ന 
ശേഷം- രണ്ടു തവണകൂടി 
ആപ്പത്തിക്കണം. അതേ 
കാരം വലത്തേ മൂട്ടില്‍ 
മൂന്നു. പ്രാവശ്യവും, ഇട 
ത്തേത്‌ല്‍ മുന്നു പ്രാവശ്യ 
വും ആവര്‍ത്താക്കണം.. 
മുന്നര്യ്ക്ഴിഞ്ഞു കാലി 
നു ക്രാക്രം.മണ്‍വശം. തര 
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ശേഷം പിടിവിട്ട്‌ 
പുഷ്ടത്തിനു പിന്നില്‍ 
വിരലുകഠം പിഠകോ 
ട്രായി കുത്തി ശിരസ്സ്‌” 
പിന്നിലേക്കു മലത്തി 
ഞെള്ളിയണം. അതോ 
ടെ പാദങ്ങാം മുമ്പോ 
ട്ട്‌” ചുണ്ടുകയും 'പേണം. 
നിവര്‍ന്ന ശേഷം പെ 
രുവിരലില്‍ പിടിച്ചു" 
നിഃശ്വസിച്ചു കൊണ്ടു്‌ 
നെററി കാല്‍മുട്ടുകളി 
ലും കൈമുട്ടുകരം തറ 
ഡ്മിലും. മുട്ടിക്കുക. ശ്വ 
സിച്ചുകൊണ്ടു നിവർ 














ഞഅംശ്ഷേം കൈക 
പറേ ം 
ണെം... (തനം മൂന്നു ത്ത 


1118, 

അതിന്നടടത്ത ആഴ്ച, 
(്രേദഗികളാണെങ്കില്‍ 
രണ്ടാമത്തെ ആ... 





ദ്യ ര 
ഉത്ള്യേത്ത ളു 
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ലേക്കു പൊക്കണം. കഴുത്തു” പിന്നിലേക്കു ഞെളിഞ്ഞു 
വരും. പാദങ്ങഠം ചേര്‍ത്തു ചുണ്ടി വിരല്‍ തറയില്‍ മുട്ടി 
ക്കണം. സാവധാനത്തില്‍ യഥാസ്ഥാനത്തിറക്കി, പെരു 
വിരലില്‍ പിടിക്കുന്നതും മററും മു൯ന്‍ചെയ്തതുപോലെ. 
കൈകരഠം പിന്നില്‍ കുത്തി ഞെളിയുന്നതോടെ പൃഷ്ടം കഴി 
വുള്ളതുപോലെ പൊക്കി കഴുത്തു” പിന്നിലേക്കു ഞെളിക്കുക 
യം, പാദം പൂണ്ടി വിരല്‍ തറയില്‍ മുട്ടിച്ചശേഷം സാവ 
ധാനത്തില്‍ യ്വഥാസ്ഥാനത്തിറക്കുകയും വേണം (ആവര്‍ത്ത 
നം മൂന്നുതവണ മതി] 


11 €. 


അതിനടുത്ത ആഴ്ച, പുഷ്പം പൊക്കി നിറ്്തിയതിനു 
ശേഷം വലതുകാല്‍ തറയില്‍ നിന്നും പൊക്കി മുട്ടു വളയ്ക്കരാ 
തെ, ഇടതുകാലിന൯ 
മുകളില്‍ കൂടി ഇടത്തു 
വശത്തു തറയില്‍ എ, 
ത്ത്‌ വിരല്‍ കുത്തേ 
ഞ്ടതും, ശിരസ്സ്‌ വല 
തു വശം തിരിക്കേണ്ട 
തുമാണ്‌. ഒരു നിമി 
ഷം സിറുത്തിയതിനു 
ശേഷം, വലതുകാല്‍ 
പെഠക്കി യേഥാസ്ഥാന 
ത്തുറപ്പ്പിക്കുകയും ശിര 
സ്സ്‌ നേരെ നിറ്റത്തുക 
യും വേണം. ഇനി 
ഇടതുകാലയ പൊക്കി 
മുട്ടു വളയാതെ വലതുവശം തയില്‍ എത്തി കുത്തേഞ്ഞതും 
കഴുത്തു ഇടതുവശം തിരിക്കേണ്ടതുമാണു”'. ഒരു നിമിഷം 
കഴിഞ്ഞു” ഇടതുകാല്‍ പൊക്കി യഥാസ്ഥാനത്തുറപ്പിക്കു 
കയും തല നേരേ നിറുത്തുകയയം ചെയ്തശേഷം പൃഫ്പ്ം സാവ 
ധാനത്തില്‍ താക്ക്ളി, കാല്‍വിരലില്‍ പിടിക്കുന്നതും മനും 
മുന്‍ചെയ്തതു പോലെ. കൂടുതലായി പ്പഷ്ഠം പൊക്കി 
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നിറുത്തിയറല്‍, വലതുകാല്‍ പൊക്കി മൂട്ട വളയ്ക്കാതെ 
ഇടതുവശം കുത്തുന്നതോടെ കഴുത്തു വലതുവശം തിരി 
ക്കണം. കാല്യം തലയും യഥാസ്ഥാനത്തുരപ്പിച്ചു; ഇടതു 
കാലുപൊക്കി വലതു വശം കുത്തുമ്പോഠം കഴുത്തു ജടതു 
വശം തിരിക്കണം എന്നുള്ളതാണു". 


(ആവര്‍ത്തനവും മൂന്നുമതി..) അഴ, കഴിയു മ്പോരം ഒന്നു 
വീതം. കൂട്ടി: എഴെണ്ണംവരെയാകുമ്പോംം ഏതുതരം രോഗ 
മായിരുന്നാലും (മുന്‍വിവരിച്ച ആസനങ്ങം സാമാന്യ 
മായി പരിചയിച്ചിരിക്കണം) രോഗത്തിന്‍െറ മുന്നേററം 
നില്ലുന്നതും പിന്‍മാററം തുടങ്ങുന്നതും പകുതിയിലേറെ 
സുഖംകിട്ടുന്നതുമാണു" വ്യ്്ൂം അലക്കിയാല്‍ അതിന്‍്റെറ 
മടക്കും കുളക്കും തീന്നുകിട്ടുന്നതിനു” അതിന്‍റ മൂലയോട 
മൂല വലിച്ചു നീട്ടാറുണ്ടല്ലോ. അതുപോലെ ശാരീരിക 
മായി.--അജ്ഞാതമായി --സം ഭവിക്കാവുന്ന ഏതുതരം ചുളക്കു 
കളം, ഉളക്കുകളം, കാലും തലയം കോണ്‍പാത്തു സ്വയം 
കഴിവൃുപോലെ വലിച്ചു നീട്ടന്നതിനാല്‍ അവ പരിഹരി 
ക്കപ്പെട്ട്‌ പ്ലാണസങഞ്ചാരത്തിനു യോഗൃമായിത്തീരുന്നു. 
ഒരെണ്ണം അഭൃസിക്കുമ്പോടം ശരീരത്തിനു” അതിന്‍െറ 
തായ.അജ്ഞാതമായ..ചില അന്തര്‍വ്വത്തികരംനടക്കുന്നുണ്ടു.. 
അതിനു വേണ്ട സാവകാശവും വേണ്ടതാണല്ലോ! (പെരു 
ത്തു തിന്നുന്നവന്‍ ചവച്ചു തിന്നാറില്ല. അതിനാല്‍ ശരീര 
ത്തിനു വേണ്ടതുപോലെ പ്രയോജനപ്പെടുന്നമില്ല.) ഏകാ 
ഗ്രതയോടെ അഭ്യസിച്ചാല്‍ ഏതു ലഘുവായ അഭ്യാസവും 
ആശിക്കുന്നതില്‍ കൂടുതല്‍ ഫലചപ്പാഏിയുണ്ടാക്കിത്തീക്കും . 





12, നൌളിക്രിയ 


പൃഷ്ഠം തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കാത്ത വഭ്കാസനത്തില്‍ തുട 
യില്‍ വിരല്‍ അകവശമായി പിടിച്ചു അല്പം കുനിഞ്ഞി 
രുന്നു ഉള്ളിലുള്ള. വായുവിനെ പുറത്തേക്കു വിടുന്നതോടെ 
പയറിനെ നട്ടെല്ലിനോടു ഒട്ടുംവിധം ഒന്നുകൂടെ ഒട്ടിക്കണം, 
(തുടകളില്‍ പിടിച്ചിരിക്കുന്ന കൈയ്‌ ബലപ്പിക്കാം. 
ശ്വാസപരിശീലനം കൊണ്ടു” ഉദരപേശികം സാമാന്യം 


3131 


ലാഡഷവപപ്പെട്ടി രീ കണൈമല്ലോ.) ശ്വസിച്ചുകൊണ്ടു” ഉദര 
ത്തെ വീപ്പച്ചു മസ്പോട്ട തള്ളക. ശ്വാസം വിട്ടിട്ട്‌ ഒട്ടിക്കു 
ന്തു ശ്വസിച്ചുകൊ 
ണ്ട്‌ വിീരപ്പ്റിച്ചു 
മുമ്പോട്ടു തള്ളന്തും 
നാലഞ്ചുതവണ ദിവ 
സവും രാവിലെ ആവ 
ത്തിക്കണം. അടുത്ത 
ആഴ അതു കൂടാതെ 
അദി൨യര്‍ മാത്രം ഒടി 
ദണൈം. തിരിയെ അടി 
വയര്‍ മുമ്പോട്ടു തള്ളി 
നാഭിക്കുപരിഭാഗം 
കനിഞ്ഞു ഒട്ടിച്ചു 
പ്രരിച്പയിക്കണം. 
ഇതും നാഭ ഞ്ചുതവണ 
ആവര്‍ത്തിക്കണം. മൂന്നാമത്തെ ആക്ട, ശ്വാസം പുറത്തേക്കു 
വിട്ടിട്ട്‌ ഉദരത്തെ ഒട്ടിച്ചശേഷം നാഭിസ്ഥാനം കേന്ദ്രമാക്കി 
ഉദരപേശികളെ ആകഷികച്ചു” മുമ്പോട്ടു തള്ളിനിറുത്തണം. 
നിവന്നിരുന്നു രണ്ടുമൂന്നു സാധാരണശ്വാസം കഴിച്ചശേഷം 
ഇങ്ങനെ മൂന്നു നാലുതവണ ആവര്‍ത്തിക്കണം. ഇതിനെ 
മഭ്ധ്യനൌയളി എന്നു പറയുന്നു. ഇനി ശ്വാസം പുറത്തേക്കു 
വിട്ടു്‌” വലത്തെ തുടയിലുള്ള വലതുകൈ ബലപ്പിച്ചു” ഉദര 
പേശികളെ വലത്തു ഭാഗത്താകഷികച്ചു മുമ്പോട്ടു തള്ളി നിറു 
ത്തണം. ഇതിനെ ദക്ഷിണ നൌളിയെന്നു പറയന്നു. അതു 
പോലെ ശ്വാസം വിട്ടുകൊണ്ടു” ഇടതുകൈ ബലപ്പിച്ചു” 
പേശ്‌ (കളെ ഇടത്തുഭാഗത്താകര്‍ഷിച്ചു്‌ മുമ്പോട്ടു തള്ളി 
നിത്തുനതിനെ വാമനെളിയെന്നും പറയുന്നു. 


: അമന്ദാവത്ത വേഗേന തുന്ദം സവ്യാപസവൃതഃ 
നതാം സോഭാമയേ ഭേതാം നെൌലിം സിദ്ധാഃ പ്രചക്ഷതേ? 





തോം തളര്‍ത്തിയിട്ടു” നീരച്ുഴിയെന്ന പോലെ 
വയറിനെ ഇടത്തും വലത്തും ചുററിക്കണം. ഇതിനെ 
സിദ്ധർ നെരലിയെന്നു പറയുന്നു. 
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ഉദരത്തെ നാഭിക്കു താഴെയും മുകളിലും പ്രത്യേകം 
പ്രത്യകം ഒട്ടിച്ചു മൂന്നു നാലാഴ്ച, പരിശീലിച്ചാല്‍ ജല. 
നിരപ്പിലുണ്ടാകുന്ന ഓളം ചുരുളന്നതുപോലെ ഉദരത്തെ 
അടിയില്‍ നിന്നു മുകളിലേക്കും, മുകളില്‍ നീന്നു താഴേക്കും 
ചുരുട്ടി താഴ്‌ത്താനും ചുരുട്ടി പൊക്കാനും ആര്‍ക്കും __ 
കം ഭോദരന്മാക്കും __ സാധിക്കും. അതുപോലെ തന്നെ 
വലത്തു നിന്നു്‌ ഇടത്തോട്ടും, ഇടത്തുനിന്ന്‌ വലത്തോട്ടും 
ചുററിക്കുന്നതും പരിചയപ്പെട്ടാല്‍ നീരച്ചുഴിയെന്നപോലെ 
ചുററിക്കാം. 


(പ്രാരംഭത്തില്‍ യാതൊരു പരിചയവുമില്ലാത്ത ഉദര 
പേശികരം അനങ്ങാന്‍ കൂട്ടാക്കിയില്ലെന്നു വരും. ഉദര 
ത്തോടു തോററു പിണങ്ങി പിന്‍മാറരുതേ. അതു ക്രമ 
ത്തില്‍ ഒന്നിനൊന്നു ദോഷത്തെ ക്ഷണിച്ചു വരുത്തുന്നതിനു 
തുല്യമായിത്തീരും. അറുപതു, അറപത്തി അഞ്ച വയസ 
കഴിഞ്ഞവര്‍ പോലും നിരന്തര പരിശീലനത്താ 
ഉദര പേശികളെ സാമാന്യം വശപ്പെടുത്താറുണ്ട്‌. കൂടിയ 
ക്ഷയരോഗികളം, മേജര്‍ ആപ്പേഷന്‍ കഴിച്ചവരും വള 
രെ ലഘുവായി മാത്രമേ നെളിക്രിയ ചെയ്യാവു. ന്െളി 
ക്രിയ യൃക്തിപൂവ്വം അഭ്യസിച്ചാല്‍ ഏതുതരം ഉദര രോഗ്‌ 
ങ്ങളും സുഖപ്പെടാറുണ്ടു്‌. ആര്‍ത്തവ വൈകല്യങ്ങളും, വേ 
ദനകളും മാറുമെന്നുള്ളതില്‍ തക്കമില്ല. നെരളിക്രിയ 
അല്പം കുനിഞ്ഞു നിന്നു തുടയില്‍ പിടിച്ചുകൊണ്ടും അഭയ 
സിക്കാവുന്നതാണു*.) 


13. അഗ്നിസാരക്രിയ: 


പത്മാസനത്തിലോ,സ്വസ്മികാസനത്തിലോ, വജാ 
സനത്തിലോ ഇരുന്നു” അഭ്യസിക്കാം. ദീര്‍ഘമായി ശ്വാ 
സംഎടുത്തു”, അതിനെക്കാഠം ദീര്‍ഘമായി ശ്വാസമത്രയയം 
പുറത്തു വിട്ടയടന്‍ വയറിനെ ഒന്നുകൂടി ഒട്ടിക്കുക. ഉടന്‍ 
തന്നെ മുമ്പോട്ടു തള്ളക; ഉടന്‍ തന്നെ അകത്തേക്കും. ഇങ്ങ 
നെ പിന്നേയും, പിന്നേയും മുമ്പോട്ടും പിന്നോട്ടം ശ്വാസം 
എടുക്കണമെന്നു തോന്നുന്നതുവരെ വയറിനെ അകത്തേക്കും 
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പുറത്തേക്കും ആവര്‍ത്തിച്ചു” തള്ളിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന പ്രവ 
ത്തിയാണ്‌ അഗ്നിസാരക്രിയ. മൂന്നുനാലു സാധാരണ 
ശ്വാസം കഴിഞ്ഞു” രണ്ടുപ്പാവശ്യം കൂടി ആവര്‍ത്തിക്കണം 
(നാഭിക്കു മുകളിലും താഴെയുമുള്ള നാഭിയയഠംപ്പെടെ മുഴുവന്‍ 
ഭാഗവും ഉള്ളിലേക്കും, പുറത്തേക്കും ആവര്‍ത്തിച്ചു തള്ളി 
ഒ ദൊണ്ടിരിക്കന്നതിനാല്‍ ഉദരപേശികഠം ലാഘവപ്പെട 
കയം തന്മൂലം. ശക്തി യൃള്ളതായിത്തീരുകയയം ദീപവനരസം 
(കമീകരിക്കപ്പെടുകയും ചെയ്യുന്നു. . അതിനാല്‍ തീഷ്ണാഗ്നി 
യ്യം മാന്ദാഗ്നിഷയം തുല്യനിലയില്‍ വരുന്നു.) 


12 ൧ ആകണ്ണധനുരാസനം: 


പാദാംഹഷൌ തു പാണീദഭ്യാം 
ഗൃഹീത്വാ ശ്രവണാവധി 
ധനുരാകര്‍ഷണം കര്യാ.. 
ദ്ധനുരാസനമുച്യതേ'* 


(കുലച്ചുവച്ചിരിക്കുന്ന 
വില്ലിന്‍്റെ ആകൃതിയാ 
ണു ധനുരാസനം.) 


കാല്യകാം നീട്ടിയിരു 
ന്ന്‌ അതാതു വശത്തെ 
പെരു വിരലിനെ പി 
ടിക്കുക. വലതുകാല്‍ 
പെരുവിരലിനെ വലതു 
ചെവിയില്‍ മുട്ടിക്കുക. 
(ഇടതുകാലിന്‍്റെറ പിടി 
വിടാതെയും, ഇടതു മുട്ട്‌ 
വളയാതെയ്യം, കഴിയ 
ന്നതും ശരീരം നിവന്നുമിരിക്കണം. വലതുകാല്‍ താഴ്‌ 
ത്തി, ഇടതുകാല്‍ പെരുവിരലിനെ ഇടതു ചെവിയില്‍ 


എത്തിക്കണം. ഇനി വലതുകാല്‍, അതുകഴിഞ്ഞു” ഇടതു 
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കാല്‍ ഇങ്ങനെ ഓരോ കാലും മാറി മാറി മൂന്നുതവണ 
വീതം ആവര്‍ത്തിക്കണം. 


14 8 


കാലൃകഠം നീട്ടിയിരിക്കുക. വലതുകൈ കൊണ്ടു” ഇടതു 
കാല്‍ പെരുവിരലിധേയ്യം , ഇടതു കൈകൊണ്ടു” വലതു 
കാല്‍ പെരുവിരലി 
നേയ്യം പിടിക്കണം. 
അടിയിത്പിടിച്ചിരി 
കടന്ന ഇടതുകാല്‍ പെ 
രുവിരലിനെ വലതു 
ചെവിയില്‍ എത്തി 
ക്കണം. യഥാസ്ഥാന 
ത്തിറക്കിയതിനു ശേ 
ഷം വലതുകൈ പിടി 
വിട്ടു്‌ ഇടതുകൈയുടെ 
മുകളില്‍ കൂടി ഇടതു 
പെരുവിരലിനെ പി 
ടരിക്കണം. ഇനിവല 
തുപെരുവിരലിനെ ഇടതു ചെവിയില്‍ എത്തിക്കണം. 
വലതുകാലും യഥാസ്ഥാനത്തിറക്കുക. ഇനിയും വലതുകൈ 
പിടിവട്ട്‌ ഇടതുകൈയുടെ അടിയില്‍ കൂടി പിടിച്ചാവ 
ത്തിക്കുണം (എന്തെന്നാല്‍ അടിയില്‍ പിടിച്ചിരിക്കുന്ന 
വഡിരലേ ചെവിയില്‍ എത്തിക്കാന്‍ സാദ്ധ്യമാവു.) ഇങ്ങ 
നെ പിടിവിട്ട്‌ പിടിച്ചു വലതുചെവിയില്‍ ഇടതുകാല്‍ 
പെരുവിരലും ഇടതുചെവിയില്‍ വലതുകാല്‍ പെരുവിര 
ലും മൂന്നുതവണ വീതം ആവത്തിക്കണം . ] (വാതത്തിന്റെ 
കേന്ദ്രസ്ഥാനമായ അരക്കെട്ട്‌” ലഘുത്വമുണ്ടാകുന്നതിനാല്‍ 
വാതരോഗത്തിനു ഏററവും. പററിയ ചികിത്സയാണു 


ആകര്‍ണ്ണുധനുരാസനം ) 
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3, പവനമുക്താസനം; 


മലന്നു കിടക്കുക. വലതുകാല്‍ പൊക്കി നെഞ്ചി 
ലേക്കു മടക്കുക, മടത്ങിയിരിക്കുന്ന മുട്ടിനു താഴെ രണ്ടു 
കൈ കൊണ്ടും പി 
ടിച്ചമത്തിക്കൊണ്ടു 
രണ്ടുതവണ ദീര്‍ഘ 
മായി ശ്വസോച്ച്വാ 
സ്പം നടത്തണം, 
നറിഃ$ശവസറിക്കു 
മ്പോഠം തുടയാല്‍ 
അതത്തപ്പെട്ടിരിക്കു 
ന്ന അടഭിവയര്‍ കഴി 
വുള്ളതു പേലെ 
ഒട്ടീക്കണം.) പിടി 
വിട്ട” കാല്‍നിവ 
ത്തി താഴ്‌ത്തിയ 
തിനു ശേഷം, 
ഇടതു കാല്‍പപൊക്കി നെഞ്ചിലേക്കു മടക്കി, മടങ്ങി 
യിരിക്കുന്ന മുട്ടിനു താഴെ രണ്ടുകൈകൊണ്ടും പിടിച്ചുമ 
ത്തി. രണ്ടു തവണ 
ദ്രഘമായി ശ്വാ 
സോച്ഛൂിസേം നട 
ത്തണം., കാല്‍ നി 
വര്‍ത്തിതാ കും 
ഇനി രണ്ടുകാലും 
ഒരുമിച്ചു സാവധാ 
നത്തില്‍ പൊക്കി 
നെഞ്ചിലേക്കുമടക്കു 
ക. രണ്ടു കൈകൊ 
ണ്ടും മുട്ടിനു. താഴെ 
മുളം കാലില്‍ പി 
ടിച്ചമത്തുക. തല 
പൊക്കിമുട്ടുകളില്‍ 
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താടി മുട്ടിച്ചു നിറുത്തി മൂന്നുതവണ ദീര്‍ഘമായി ശ്വാസോ 
ക്ലവാസം നടത്തണം. (ആവത്തനംമൂന്നുതവണ. തലപപൊ 
ക്കി താടി മുട്ടില്‍ മുട്ടിക്കുമ്പോഠം കഴുത്തിന്‍െറ പിന്‍ഭാ 
ഗവും പൃഷ്ഠവും തറയില്‍നിന്നും പൊങ്ങിയിരിക്കും. 
ആഹാരകാരൃത്തിലും കുറച്ചു നിയന്ത്രണമുണ്ടായിരുന്നാല്‍ 
മുന്നുനാലാഴ്ച, അഭ്യസിക്കുമ്പോഠം സാധാരണ മലബന്ധം 
മാറികിട്ടുന്നതാണു.) 


106. നൌകാസനം: 


കമഴ്‌ന്നു കിടക്കുക. 
നെഞ്ചും നെററിയയം 
തറയില്‍ പതിഞ്ഞി 
രിക്കണം. കാല്‍മുട്ടു 
കഠം നിവന്നും പാദ 
ങ്ങാം ചേത്തു ചുണ്ടി 
ഡയമിരിക്കും. കൈകഠം 
അതാതുവശത്തെ തുട 
യില്‍ ചേത വക്കുക. 
ശ്വാസം പിടിച്ചുകൊ, 
ണ്ടു” നെറ്റിയ്യം പാദങ്ങ 
ളം ഒരുപോലെ പൊ 
ക്കുക. (കാല്‍മുട്ടുക ഠം 
വളയരുതു”) വള്ളം 
പോലെ ശിരസ്സും പാദവും പൊക്കി മൂന്നുനാലു സെക്കന്‍റു 
സമയം നിറുത്തുക. ശ്വാസം ഒമ്ര ക്രമത്തില്‍ വിടുന്നതു 
പോലെ ശിരസ്സും പാദവും ഒരേ ക്രമത്തില്‍ താഴ്‌ത്തുക 
ഇനിയും ശ്വാസം പിടിച്ചുകൊണ്ട്‌ പൊക്കി നിറുത്തുക 
യം. വിട്ട കൊണ്ടു താഴ-ത്തുകയ്യം രണ്ടുതവണകൂടി ആവ 
ത്തിക്കണം. (നാഭിക്കു . മേല്‍ഭാഗംവരെയും തുടക്കു താഴെ 
ഡുള്ള ഭാഗവും പൊങ്ങി വരും.) 
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17 മേരുദണ്ഡാസനം: 


മലന്രകിടക്കുക. കാല്‍മുട്ടുകടം വളയാതെ പാദം ചേത്തു 
ചൂണ്ടിയിരിക്കും. കൈവ്വെള്ളകഠം തുടകളുടെ ഇരുവശവും 
തറയില്‍ പതിഞ്ഞിരിക്കം. കാലുകഠം ചേര്‍ത്തു” നാല്ല 
ത്തിഅഞ്ചു” (35) ഡിഗ്രികോണ്‍ വരത്തക്കവണ്ണം പൊക്കി 
രണ്ടു ശ്വാസോച്ചുവഠ സസമയം നിറുത്തി സാവധാനത്തില്‍... 
ഒരേ ക്രമത്തില്‍--താഴാത്തുക, രണ്ടുതവണകൂടി ആവര്‍ത്തി 
ക്കണം, അതിനടുത്ത ആഴ്ച, നാല്പത്തിഅഞ്ചു” ഡിഗ്രി 
യില്‍ നിന്നും പത്തു 
പന്ത്രണ്ട ഡിഗ്രികുറച്ചു്‌ 
(മുക്കാല്‍അടി താഴ്‌ 
ത്തി) പൊക്കി മൂന്നു 
ശ്വാസോച്ച്ാസ സമ 
യം നിറുത്തി താഴ്‌ 
ത്തുക (മൂന്നുതവണ 
ആവര്‍ത്തനം) മൂന്നാ 
മത്തെ ആക്, തറയില്‍ 
നിന്നും മുക്കാല്‍ അടി 
പൊക്കി തഞ്ചുശ്വാ 
സോച്ച്ാസ സമയം 
നിറുത്തി താഴാത്തണം 
(ഉദര'പേശികരക്കു 
അല്പം ജോലിയയള്ളതാണു”. കുടവയര്‍ നഷപ്പെട്ടെന്നുവരും. 
ഗദഛിദ്ര നിവാരണത്തിനു ഒന്നാംതരം പ്രയോഗമാണ്‌.) 





18. ഹലാസനം: 


മലന്നു കിടക്കുക. കാല്‍മുട്ടുകരം നീവന്നും പാദങ്ങഠം. 
ചേര്‍ത്തു ചുണ്ടിയുമിരിക്കും. കൈവ്വെള്ളകരം തുടകളുടെ 
ഇരുവശവും തറയില്‍ പതിച്ചു വഷ്ക്കൂണം. കാല്‍ചേത്തു 
മുട്ടുവളയാതെ പൊക്കീ തലക്കുമുകളിലായി അല്പം പൂഡ്സം 
പൊക്കി. അര വളച്ചു” ശിരസ്സിനു പിന്നിലായി. കാല്‍ 
വിരല്‍ തറയില്‍ കുത്തണം. കാലയകഠം ചേന്നും നിവന്നും 
ഇരിക്കും. ഏതാനും നിമിഷം നിറുത്തി സാവധാന 
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ത്തില്‍ (ആടിപ്പോകാതെ) യഥാസ്ഥാനത്തിറക്കുക. രണ്ടു: 
പ്രാവശ്യംകൂടി ആവര്‍ത്തിക്കണം. 


(ഹലാസനത്തില്‍ 
കാല്യക്ഠം തറയില്‍ 
മുട്ടിച്ചശേഷം പാദം 
വിടര്‍ത്താതെ മുട്ടവിട 
ത്തി സ്വല്പം വളച്ചു” 
ഇരുചെവികളിലും 
ചേത്തു മൂന്നുതവണ 
ശ്വാസോഛ്വാസം നട 
ത്തണം. തിരിയെ മുട്ട 
നിവത്തി ചേത്ത്‌ സാ 
വധാനത്തില്‍ ഇറക്കു. 
ണം. പ "കണ്ണ 
പീഠാസനം'? എന്നു 
പറയുന്നു. സാധാരണ 
ചെവിക്കു അസുഖമുള്ളവക്ക്‌ ഇതൊരു ചികിത്സയാണ്‌.) 


19, അദ്ധചക്രാസനം: 





മലന്നു കിടക്കുക. 
കാല്‍മുട്ടുകഠം മേല്ലോട്ടാ 
യി വളച്ചു. ഉപ്പൂററി വറു? 
ത്തോട്‌ അടുപ്പിച്ചു കത്തു 
ക. 'കൈവെള്ളകഠം കഴു 
ത്തിനിരുവശവും വ്വിര 
മുകഠം തോളില്‍, തൊ 
ടത്തക്കവിധം.. കുത്തുക. 
കഴകം , ചെവിയ്യോടു 
ചേന്നിരിക്കും. 
ചരണങ്ങളുടെ വ്വുള്ളക 
ളില്‍”. ശരീരഭാരഭത്ത. 
ഉറപ്പിച്ചു” 'ഫിട്ലി മുത്ത 
പുദ്ംവരെ തറയില്‍ നിന്നു പൊക്കി വില്ല വളക്കുന്നതു 
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പോലെ ആകാശത്തായി വളക്കുക, ദുഷ്യികഠം തറയില്‍ 
പതിയത്തക്കവിധം കഴുത്തു പീന്നിലേക്കു ഞെളിയണം 
മൂന്നു നാലുസെക്കന്റ്‌ 
നിറുത്തിയശേഷം കഴു 
ത്തു നിവത്തി സാവ 
'ധാനത്തില്‍ യഥാ 
സ്ഥാ നത്തു റപ്പിക്കുക. 
(രണ്ട തവണ കൂടി 
ആവത്തനം വേണം, 
ഞരമ്പു സംബന്ധമായ 
മിക്കവാറും വൈക 
ല്ൃങ്ങഠം പരിഹരി 
ക്കപ്പെടുന്നതിനാല്‍ 
രക്തസഞ്ചാരം. സുഗമ 
മായിത്തീരുന്നു. വി 
ശിഷ്യാ നട്ടെല്ലിന്റെ 
മുറുക്കം ലാഘവപ്പെടു 
ന്നതിനാൽ പൊതുവേ ശരീരലാഘവം സിദ്ധിക്കയും 
ചെയ്യന്നു. 





20. സവ്യാംഗാസനം: 


മലന്നു കിടക്കുക. 
കാല്‍മുട്ടുകഠം നിവന്നും 
പാദങ്ങാം ച്േചേത്തു ചു 
ണഞ്ടിയുമിരിക്കും. കൈ 
വെള്ളകം , തുടകളുടെ 
ഇരുവശങ്ങളിലും തറ 
യില്‍ പതിഞ്ഞിരിക്ക 
നണം ഹലാസനത്തിന്റ 
രീതിയില്‍ത്തന്നെ കാ 
ലുകഠം പൊങ്ങുന്നതോ 
ടെ അല്ലം പൂപ്പഗം പൊ 
ഖി അര- വളച്ചു 
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വിരല്‍ തായില്‍ മുട്ടാറാകുമ്പോം കൈമുട്ടുകഠം വളച്ചു 
പൊങ്ങിയിരിക്കുന്ന പുഷ്ഠാസ്ഥിക്കുപരി വാരിയെല്ല 
കളില്‍ പിടിക്കണം. (കൈകളുടെ പെരുവിരല്‍ ഉദര 
ഭാഗത്തായിരിക്കണം.) “ ഇനി അരക്കെട്ടു" സാവധാന 
ത്തില്‍ നിവക്കുന്നുതോട്ടകൂടി കാലുകളും ക്രമത്തില്‍ 
തലക്കു മുകളിലേക്കു പൊക്കുക. നട്ടേല്ല നിവന്നുവരണം. 
(പ്രാരംഭത്തില്‍ ആടിപ്പപോകാതെ സൂക്ഷിക്കണം. ശരീര 
ഭാരം പിടലിയില്ം .. കഴുത്തിലുമായി വരും. മൂന്നോ 
നാലോ  ശ്വാസോച്ചൂുഥാസസമയം . നിറത്തിയാല്‍ മതി 
യാകും. സാവകാശത്തില്‍ അര വളച്ചു” (ഹലാസനം 
പോലെ) കൈകഴം തറയില്‍ പതിച്ചു യഥാസ്ഥാന്ത്തിറ 
ക്കുക, മൂന്നു, നാലു സാധാരണ ശ്വാസം നിം 
രണ്ടുതവണകൂടി ആവര്‍ത്തിക്കണം ശ്വാസത്തിന്റെ എ 
കണക്കാക്കി ക്രമത്തില്‍ കൂട്ടി പത്തോ, ത 
മിന്നിട്ട സമയംവരെ സവ്യാംഗാസനം ഒരേ നിലയില്‍ 
നിറുത്തം. പരിചയമായാല്‍ അതിലും കൂടതല്‍ സമയം 
നി്്താന്‍,.. പ്രയാസമില്ല. പക്ഷെ അതിന്‍റ ഓഷധ 
ശുണം പ്രയോജനപ്പെടുന്നതല്പ .) 


(സവ്യാംഗാസനം ശരീരത്തിന്‍െറ സ്വതേയയള്ള' നില 
യെ പാടെ വിപരീതമാക്കിത്തീക്കുന്ന. തന്മൂലം രക്തസ 

ഞ്ചാരത്തിന (പ്രയാസമുണ്ടായിരുന്ന ഭാഗങ്ങളില്‍” രക്തം 
തള്ളീക്കയറി ക്രിപ്പ്സമയം തങ്ങി നില്‍ക്കുന്നതിനാല്‍ ആ 
ഭാഗങ്ങളില്‍ ഓജസ്സ്‌ വദ്ധിച്ച്‌ ശക്തിയയള്ളതായിത്തീ 
രുന്നു. : സ്ഥിരം മൂക്കടപ്പുള്ളവക്ക്‌ സര്‍വ്വാംഗാസനത്തില്‍ 
ഒരു മിന്നിട്ട്‌ “കഴിയയമ്പോടം മൂക്കു തനേ തുറന്നു. പോകും.) 


21. മത്സ്യാസനം; 


പത്മാസനത്തിലി.രന്നു”.നട്ടവു.. വളച്ചു .ഒകെമുട്ടകഠം 
ഓരോന്നായി പിറകില്‍ കുത്തി മലന്നു കിടക്കുക. കൈ 
മട്ടകം, തറയില്‍ ഉരന്നി. ശിരമ്റ്റുപൊക്കികടുത്തു പിന്നി 
ലേക്കു വളച്ചു തലതഠയില്‍ കത്തുക. ത്തം മുതുകും 
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തറയില്‍ നിന്നും പൊ 
ങ്ങിയിരിക്കും.) കൈ 
കഠംകൊണ്ടു്‌ അതാതു 
വശത്തു പത്മാസന 
ത്തിലുള്ള പെരുവിര 
ലുകളെ പിടിക്കണം. 
പിടിച്ചു കഴിഞ്ഞാല്‍ 
(പത്മാസനത്തിനു ള്ള 
കാല്‍മുട്ടകളെതറയില്‍ 
ഉറപ്പിക്കേണ്ടതാണു) 

അതേനി ലയില്‍ മൂന്നു 
തവണ ശ്വാസോ 
ച്ചവാസം നടത്തണം. 

ലും പിടിവിട്ട കൈമുട്ടുകളുടെ സഹാ 
യത്താല്‍ ശീരസ്സറ്‌" താഴ്‌ത്തി രണ്ടുമൂന്നു സാധാരണ ശ്വാസം 
കഴിച്ചശേഷം, കൈമുട്ടുകളടെ സഹായത്താല്‍ ശിരസ്റപ്റപൊ 
ക്കി കഴുത്തുപിറ്കോട്ട വളച്ച്‌ തല തറയില്‍ കുത്തിപെരു 
വിരലുകളെ പീിടിച്ചാവര്‍ത്തിക്കുന്നതു” രണ്ടു തവണകൂടി 
പേണം. ഒരോ ആഴ്ച, കഴിയുമ്പോഴും ഓരോ ശ്വാസത്തിന്റെ 
എണ്ണം കൂട്ടിയാല്‍ മതി. അങ്ങനെ ഏഴു ശ്വാസം വരെ 
കഴുത്തു പൊക്കി നിമത്തണം.: 





ക്രണ്ഠത്തിനു മുകളിലുണ്ടാകുന്ന സാമാന്യമായ എല്ലാ 
അസുഖങ്ങംക്കും മത്സ്യാസനം ശമനം വരുത്തുന്നു. “ഒച്ച 
യടപ്പു മാറുന്നതും കണ്ണശുദ്ധിയുണ്ടാവുന്നതുമാണു”.) 


ചെവിക്കു കേോവി കറഞ്ഞുവരുന്നവക്ക്‌” അല്പം 
യുക്തിപയപ്പം അഭ്യസിക്കുന്നതായാല്‍, ശ്രവണമാന്ദ്യം മാറു 
ന്നതാണ്‌. അതിനു പത്മാസനത്തില്‍ കിടന്നു. ദീര്‍ഘ 
മായ. ശ്വ്സം പൂള്ണമായി എടുത്ത, ഉടന്‍ കൈമുട്ടുകളുടെ 
സഹായത്താല്‍ തലപപക്കി “കഴുത്തു പിറകോട്ടു വളച്ചു” 
തല തറയില്‍. കുത്തി പെരുവിരലിനെ പിടിച്ചു മത്സ്യാ 
സനം ഉറപ്പിച്ചശേഷം ശാസിച്ചു നിറത്തിയിരിക്കുന്ന 
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വായുവിനെ, വായില്‍ കൂടി പുറത്തേക്കു വിടണം. പിന്നെ 
കൈയ്യും ശിരസ്സും താഴാത്തി പിടിവിട്ട്‌ ശ്വാസം എഴ 
ത്ത്‌ ശിരസ്സ്‌” പൊക്കികുത്തി പെരുവിരലില്‍ പിടിച്ചു്‌ 
വായില്‍കൂടി വിടുന്നതു“ രണ്ടു തവണകൂടി ആവത്തിക്ക 
ണം, 


ശ്ര്വാസം എടുത്തു വായ്‌ തുറന്നു" വിടുന്നതു ക്രമത്തില്‍ 
വായ്‌ തുറക്കുന്നതു” ഒന്നിനൊന്നു കൂട്ടി കപാലം സാമാന്യം 
തുറക്കത്തക്ക വിധമാവണം), ഒരാഴ്ച, കഴിയുമ്പോഴും ഒരു 
ശ്വാസം വീതം കൂട്ടി ഏഴെണ്ണം തികയുന്നതിനു മുമ്പ” ശ്രവ 
ണശക്തി അഭിപ്പത്തിപ്പെട്ടവരുന്നതു്‌* അനുഭവം കൊണ്ടു” 
അറിയാവുന്നതാണു". മൂന്നുമാസംവരെയെങ്കിലും അഭ്യസി 
ച്ചാല്‍ ശ്രവണമാന്ദ്യം മാറുന്നതാണു”. 


29, ഉത്താനാസനം: 


കാലുകഠം നീട്ടിയിരിക്കുക. മുട്ടുകഠം നിവന്നും പാദങ്ങഠം 
ചേത്തു ചൂണ്ടിയുമിരിക്കണം. കൈവ്വെള്ളുകഠം തുടകളുടെ 
ഇരുവശങ്ങളിലും തുട 
യോടുച്േത്തു തറയി 
ല്‍ കുത്തുക. ശ്വാസം 
പിടിച്ചുകൊണ്ടു” ചൂഷണം 
അല്പം പൊക്കി പിറ 
കോട്ടു വലിച്ചു” പ്ലഷ്യ്ം 
മുതല്‍ ഉപ്പൂററിയുഠം, 
പ്പെടെ ഒന്നോടെ തറ. 
യില്‍ നിന്നു പൊക്കി 
മൂന്നുനാലു നിമിഷം 
നിഴത്തണ്ുടം. സാവക്കാ 
ശത്തില്‍ താഴ്‌ത്തി 
രണ്ടുമൂന്നു സാധാരണ 
ശ്വാസം കഴിച്ചശേഷം 


രണ്ടാവത്തി കൂടെ പൊക്കി നിറുത്തി താഴത്തണം. 
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(പലര്‍ക്കും പ്രാരംഭത്തില്‍ അല്പം പ്രയാസം തോന്നാ 
ണ്ടു, എന്നാലും ഉത്താനാസനം ഉദരപേശികളെ ഉറപ്പു 
ള്ളതാക്കിത്തീക്കുന്നതിനാല്‍ ടുമ്മേദസ്സ്‌ വിട്ടൊഴി യുന്നു, 
വിശിഷ്യ ആന്ദത്രരോഗനിവാരണത്തിനു” ഏററവും പറ്റി 
യതാണ്ട”. പൃഫ്മ്രം പൊക്കുന്നതോടെപ്പം പാദവും പൊക്കാന്‍ 
തീരെ കഴിവില്ലാത്തവര്‍, പത്മാസനത്തിലോ, അതിനും 
കഴിവില്ലാത്തവര്‍ സ്വസ്തികാസനത്തിലോ അതോടെ 
കുറച്ചു സമയം പൊക്കിനിറുത്തി തൃഹ്തിപ്പെടണം. 


29. മയൂരാസനം; 


കൈവിരലുകഠം അല്‍പ്പം അക്റ്റീ വിരലുകഠം ഉദര 
ഭാഗമായി തിരിച്ചു നെഞ്ചിന്‍്ററ അകലത്തില്‍ തറയില്‍ 
കുത്തുക. കസര്‍ത്തു 
ചെയ്യാനെന്നപോലെ 
കാലുകം പിന്നോട്ടു 
നീട്ടി കൈമുട്ടകരം 
കുറച്ചു വളച്ചു" മുട്ടകം 
നാഭിക്കി രഭാഗങ്ങളീ 
ലും ജറപ്പിച്ചു" ശരീരം 
സ്വല്പം മുമ്പോട്ടാഞ്ഞു 
പാദങ്ങളെ തറയില്‍ 
നിന്നും സാവധാന 
ശിര സ്സി നോടൊപ്പം 
പ്രാദവും ' ഒരേനിര 

ചതി ല്‍. വ്ു.രുത്തി 
മുമ്പോട്ടു നോക്കി നാലഞ്ചു സെക്കു൯റു സമയം നിറ്ത്തി 
യാല്‍ മതിയാകു -: (കാല്‍മുട്ടുകഠം വളയാതെ പ്പാദം: 
ചേത്തു ചൂണ്ടിയിരിക്കണം. ).കാലുകഴം സാവധാനത്തില്‍ 
താഴ്‌ത്തി മൂന്നു നാലു ,സാധാരണശ്വാസം കഴിച്ചശേഷം 
രണ്ടുതവണക്ൂൂടി ആവര്‍ത്തിക്കണം. 
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(പരിചയം കിട്ടുന്നതുവരെ, കാലുപൊക്കുമ്പോഠം സമ 
നില തെററി ചിലപ്പ്യോം മൂക്കു തറയില്‍ മുട്ടിയേക്ഠൊന്‍ 
ഇടയുള്ളതുകൊണ്ടു്‌. മുഖത്തിനു നേരെ തലയണയോ മട്‌ 
ക്കിയ ജവക്കാളമോ തറയില്‍ വയ്ക്കുന്നതു” ഉപകാരമായി 
രിക്കും.) 


അഗ്നിമാന്ദയക്കാക്കും നിദ്രാവിഹീനക്കും, ദുര്‍മ്മേദസ്സ 
ബാധിച്ചവക്കും, അകാലജരയയടെ ആക്രമണത്തിനു വിധേ 
യരായവക്കം ഏററവും പററിയ ദിവ്വൌഷധമാണു മയ്യ 
രാസനം. 


4: ഹരതി സകല രോഗാനാശ്ു ഗുല” മോദരാദീ_ 
നഭിഭവതി ച ദോഷാനാസനം ശ്രീ മയൂരം 
ബഹു കദശന ഭക്തം ഭസമ കുര്യാദശേഷം 
ജനയതി ജാരാഗ്നിം ജാരയേല്‍ കാളകൂടം ?? 


മയുരാസനപരിശീലനം ഗുല്‌മോദരാദിരോഗങ്ങളെ 
നശിപ്പിക്കുകയും, ത്രിദോഷങ്ങളെ തുല്യനിലയില്‍ വരു 
ത്തിനിലനിറ്ത്തുകയും ചെയ്യുന്നു. ആലസ്യാദി-തമോ 
ഗുണപ്രേരണകളെ-അതിവേഗത്തില്‍ പലായനം ച്ചെയ്യി 
ക്കുന്നു. അതിഭക്ഷണ വൈഷമ്യത്തെ .ഭസ മീക്രരിക്കുകയം, 
മന്ദീഭവിച്ച  ജാരാഗ്നിയെ ജ്വലിപ്പിക്കുകയും, വിഷത്തെ 


പ്പോലും എരിച്ചു കളയുകയ്യം ചെയ്യുന്നു. 


(രക്തത്തെ സര്‍വ്വത്ര വ്യാപിപ്പിക്കുന്ന വ്യാനന്‍ സ്തംഭി 
ചു നിലകൊള്ളന്നു. അതാണ്‌ കാളകൂടത്തെ. ഭരിപ്പിക്കുന്നു 
എന്നുള്ള. ആശയത്തിന്‍െറ താല്പര്യം.) 


(മ്യൂരാസനം അതിന്റെ നിലനിറുത്താന്‍. ശ്വാസത്തെ. 
പ്യാണനെ_അടക്കാതെ സാദ്ധ്യമല്ല. “ശ്വാസത്തെ അടക്കി, 
അടിഥടൊി ശരീരത്തെ ബലപ്പിക്കേണ്ടി വരുമ്പോഠം 
പ്രാണചൈതന്യുപും- പോഷക വിതരണവും. സര്‍വ്വത്ര 
'സംഭവിക്കുന്നതിനാല്‍ .- ജരക്ക്‌ ശരീരത്തില്‍ പററിപ്പിടി 
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ക്കുവാന്‍ ഇട മില്ലാതായിത്തീരുന്നു. ആസനമോചനത്തില്‍, 
തടഞ്ഞു നീറത്തിയവെള്ളം അണ മുറിക്കസ്പോഴുണ്ടാകുന്ന 
ശക്തിമത്തായ ഒഴുക്കില്‍ അടിയിലും, കുഴിയിലും, 
കോണിലും ഉറഞ്ഞുകൂടിയിരുന്ന മാലിന്യങ്ങഠം പോലം 
കുത്തിഇളക്കി ഒഴുകിപ്പോകുന്നതുപ്പോലെ, ശക്തിമത്ത്ഥയ 
രക്തപ്രവാഹത്തില്‍ എഏണിലും കുഴിയിലും അടിഞ്ഞു കൂടി 
യിരുന്ന മാലിധ്യങ്ങാം ഒഴിഞ്ഞു ശുചിയുയള്ളതായിത്തീ 
രുന്നതിനാല്‍ ദോഷസാമ്യം ഉണ്ടായിത്തീരുന്ന.) 


ഒ4. ശീര്‍ഷാസനം: 


കുത്തിയിരിയ്റ്റുക. കൈവിരല്രം കോത്തോ, ഒന്നിനു 
മുകളില്‍ മറെറാന്നായോ തറയില്‍ വയ്കുക. മുടൂവരെരള്ള 
മുഴംകൈ തറയില്‍ 
പതിഞ്ഞിരിക്കണം. 
തലഷയടെ മുന്‍ഭാഗം 
കൈവെള്ളയിലും 
നെററിയുടെ മേലററം 
തറയിലും മുട്ടിച്ചു വ 
ഗ്ശുക. മടങ്ങിയിരി 
ക്കുന്ന മുട്ടുകളം ചേന്നി 
രിക്കുന്ന പാദങ്ങളും 
കത്തിയിരിക്കുന്ന അ 
തേനിലയില്‍ത്തന്നെ 
തറയില്‍. നിന്നു പൊ 
കാന്‍ ശ്രമിക്കുക. 
പിന്നേയയംപിന്നേയും ശ്രമിച്ചാല്‍ ഒന്നിനൊന്നുപാദംപൊ 
ഒഠൊന്‍ കഴിയും (്രരീരത്തെ തുങ്ങി. നിറ്ത്താനുള്ള കഴു 
ത്തിന്‍െറ കുരുത്തുറ്ക്കുന്നതിനും, ശരീരത്തിന്‍െറ സമനില 
തെററാതിരിക്കന്നതിനും അല്ലാല്പമായി പൊക്കി ശീലി 
ക്കുന്നതാഞത്തമം) ക്രമത്തില്‍ പൊക്കി മടങ്ങിയിരിക്കുന്ന 
കാലോടുകൂടി പൃഷ്ടവും. ക്രമത്തിലയയത്തണം. പൂഷ്്ം പൂണ്ടു 
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മായി ഉയര്‍ന്നു കിട്ടിയാല്‍ ശരീരത്തിന്‍റെ സമനില 
സ്വാധീനമായാല്‍ . കാലുകഠം സാവധാനത്തില്‍ 


നിവത്തിയാല്‍ മതി - 
പ്രാരംഭത്തില്‍ നാ 
ലേ, അഞ്ചോ ശ്വാ 
സോച്ച്ാസ സമയം 


നിറ്റത്തിയാല്‍ മതി. 
സാവധാനത്തില്‍ കാ 
ലകഠം മടക്കി അര. 
വളച്ചു” പൊക്കിയതു 
പോലെ പാദത്തൈ 
തറയില്‍ ഉറപ്പിക്കുക. 
സാവകാശം എട്ത്തി 
ട്ട്‌” രണ്ടുതവണകൂടി 
ആവത്തിക്കണം ശ്വാ 
സത്തിന്‍റെറ എണ്ണം മത്തില്‍ കൂട്ടി നാല്പതു”, നാല്പത്തി 
അഞ്ചു” ശ്വാസോകച്ച ക്ലാസ സമയം ആകുമ്പോരം. മൂന്നു മിന്നി 
ട്ടോളം സമയം തിക 
മുന്നു. സാധാരണക്കാ 
ക്ട്‌” അതു മതിയാകും. 
മാനസികമായ സ്വ്വ 
ശ്രദ്ധയം ശീഷാസന 
ത്തില്‍ തന്നെ ആയി 
രിക്കണം. 





(ജലം താഴ്‌ന്ന ഭാഗ 
ത്തേ തങ്ങിനില്ലാറു 
ളള. അതുപോലെ 
ശീഷാസനത്തില്‍ രക്ത 
വും ശിരസ്സില്‍ കൂട 
തല്‍ സമയം തങ്ങി 
നില്‍ക്കുന്നതിനാല്‍ മസ്തിഷ്ണും കൂടുതല്‍ ശുഭ്ധമായിത്തീ 
രുന്നു. കഴുത്തിനു .മുകളിലുണ്ടാകുന്ന അസുഖങ്ങളെല്ലാം 
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വിശിഷ്യ ഇടവിട്ടു വരുന്ന ട്രാന്ത്ര്‌, അപസ്മാരം മുതലാ 
യവ ശമിക്കതന്നെ ച്ചെയ്യും (്പാരംഭം ശീരഷാസനമല്ലെ 
ന്നുള്ള ഓമ്മവേണം. ശീര്‍ഷാസനം അവസാനത്തേതാ 
ണെന്നുള്ള സ്മരണ ഉണ്ടായിരിക്കുന്നതു്‌ നന്നു്‌.) 


26, ശവാസനം; 


(ശവാസനം കായികമറയ ഒരഭ്യാസമല്ല. മനസ്സിന്റെ 
ഭാവഗുണ വിശേഷമായ ഒരഭദ്യാസമാണു്‌. അതിന്‍െറ. 
മനസ്സിന്‍െറ_തായ അന്തര്‍പ്പത്തി (അജ്ഞാനം) വിശേഷ 
ത്താല്‍ ശാരീരികമായുണ്ടായ തളര്‍ച്ചയേഷും, തേയ്മാന 
ങ്ങളേയും, ചിലരോഗങ്ങളേയും മാററിയയള്ള ഒരുതരം 
നവീകരണമാണ്‌.) 


(ശവാസനത്തീനുള്ള കിടപ്പു”: ഒരുതരം ഏതാണ്ടു്‌ 
ചരിഞ്ഞു”, കണ്ണു പുണ്ണമായി അടതഞ്ഞോ തുറന്നോ ഇരിക്കു. 
ന്നില്ല, എന്നാല്‍ കാഴ്ചയൊട്ടി ല്പതാനും; വായും മുറുക്കി 
അടഞ്ഞോ, തുറന്നോ ഇരിക്കുന്നില്ല. ഒരു കൈയ്‌ മലര്‍ 
ന്നും മറേറതു തിരിഞ്ഞും ഇരിക്കുന്നു. വിരല്്കഠം ഒന്നു 
രണ്ടു" നിവരന്നും, മററു ചിലതു മുറുക്കിയം, കാലുകളും 
ചേരന്നിരിക്കുന്നില്ല. രണ്ടും രണ്ടു തരത്തില്‍. മിക്കവാറും 
ഇത്തരത്തിലൊക്കെ കിടക്കാം.) 


മനസ്സ ശരീരത്തിന്‍െറ ഏതെല്ലാം ഭാഗങ്ങളില്‍ സഞ്ച 
രിക്കയോ ലയിക്കയോ ചെയുന്നു; അതെല്ലാം പ്രാണസഹാ 
യം ഉള്ളതിനാലാണ്‌ നടക്കുന്നതു്‌. 


മനസ്സ്‌ പാദത്തിന്‍െറ അററം. കേന്ദ്രമാക്കി പെരു 
വിരല്‍ മുതല്‍ കുഴ വരെ മരിച്ചതായി ഭാവന ച്ചെയ്യുക. 
കുഴ മുതല്‍ മുളംകാല്‍ വഴി മുട്ടുവരെ മരിക്കുന്നു, അവിടെ 
നിന്നു ക്രമത്തില്‍ പ്രാണനോടുകൂടി മനസ്സ്‌ തുട മുതല്‍ അര 
വരെ. ഉദരം വഴി നെഞ്ചുഖ്വരെ, കഴുത്തുവരെ, അപ്പ്യോഠം 
ഇനിശ്വാസം മാത്രമേയുള്ള. മരണാവസ്ഥപോലുള്ള ഭാവ 
നയാല്‍ ശ്വാസത്തേയും ഒരേക്രമത്തില്‍ പുറത്തേക്കു വിടുക. 
(അഭ്യാസപടുവായ ഒരു യോഗി തന്‍െറ ശരീരം തൃജിക്കണ 
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മെന്നുള്ള യഥാത്ഥഭാവനയാല്‍ ശ്വാസത്തെ. പ്രാണനെ... 
ജീവനെ. പുറത്തേക്കു തള്ളിയാല്‍ ശാരീരികമായ ചൈത 
നൃം പൊലിഞ്ഞു ജഡമായിത്തീരും. നാം ആ ജീവചൈ 
തനയം പൊലിഞ്ഞു പോകാതെ കൂടുതല്‍ ശക്തിയ്യം വ്യാപ്യി 
യും ആര്‍ജ്ജിക്കന്നതിനു വേണ്ടിയാണല്ലോ മരണാഭിനയം 
നടത്തുന്നതു്‌. ബാലൃപ്രായത്തിലുള്ള ആരും തന്നെ ശവാ 
സനം അഭ്ൃസിക്കരുതു". എന്തെന്നാല്‍ അവരില്‍ ആശ 
തങ്ങി നില്‍ക്കുന്നില്ല.) ശ്വറസം തിരിയെ എടുക്കരുതു”, 
മരിച്ച ആളിന്‌ ശ്വാസം തിരിയെ എടുക്കാന്‍ അര്‍ഹത 


യില്ലല്ലോ. 


ഭയപ്പെടേണ്ടാ. അറിഞ്ഞുകൊണ്ടു” എടുക്കയും വേണ്ട. 
പ്രാണന്റെ ഭാവാന്തരമായ ജീവന്‍െറ ജീവിതത്തിനു” ജീവ 
പ്പേരണയാല്‍. ജീവകോശം ശ്വാസകോശം സ്വയം വിക 
സിക്കപ്പെട്ടന്നതിനാല്‍ അതിന്‍െറ പ്രവര്‍ത്തനം അജ്ഞാത 
മായി ചെറിയ അളവില്‍ നടന്നുകൊള്ളം. അതിനു അതു 
മതി. മരിച്ചുകഴിഞ്ഞാല്‍ പിന്നെ ഒന്നും“ തന്നെ ശേഷി 
ക്കുന്നില്ല. കാഴ്്യില്ലാത്തവനും, ശബ്ദും കേഴംക്കാത്തവനും, 
സ്ററരശം അറിയാത്തവനുമായിത്തീരുന്നു. എന്നാല്‍ ഉറങ്ങി 
പ്പോകയുമരുതു്‌. സ്വപ്പമില്ലാത്ത ഒരവസ്ഥാവിശേഷ 
മാണെന്ു പറയാം. (അബോധത്തില്‍ ദഭബാധാവസ്ഥ.) 
ചലന രഹിതനായി ചിന്താശുൂന്യനായി അങ്ങനെ ഒരു 
മിന്നിട്ട കിടന്നുകഴിഞ്ഞാല്‍ മൂന്നുമണിക്കൂര്‍ ഗാഡനിദ്രയിലു 
ണ്ടാകുന്ന പ്രയോജനം ശരീരത്തിനുണ്ടായിത്തീരുന്നു. അതേ 
മാതിരി അഞ്ചുമിന്നിട്ട്‌ കിടക്കാന്‍ കഴിഞ്ഞാല്‍ നവചൈ 
തനൃമുള്ള ശരീരമായിത്തീരുന്നതു കൂടാതെ അതൊരു 
സിദ്ധി വിശേഷമായി അവശേഷിച്ചു നില്‍ക്കതന്നെ 


ച്ചെയ്യം. 


ഏതു പ്രവൃത്തിക്കും മുമ്പായി മനുഷ്യത്വമുള്ള എല്ലാ 
നല്ലയാളുകരംക്കും അതിനെപ്പററിയുള്ള ധാരണ, ഏകാഗ്ര. 
ചിന്താ._.അഥവാ ധ്യാനം ഉണ്ടെന്ള്ളതു” നിഷേധിക്കാ 
നാവാത്ത ഒരു പരമാത്ഥമത്രേ. (അതുവേണ്ടതരത്തില്‍ നട 
ത്തുന്നില്ലെന്നേയുള്ള.) നമ്മുടെ ഓരോ ശ്വാസോച്ഛാസം 
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നടക്കുമ്പോഴം നട്ടെല്പിനുള്ളില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്ന സുഷമാ 
നാഡി വഴി ജീവന്‍ ആരോഹണാവരോഹണ ക്രമത്തില്‍ 
ഓടിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്നു. അതിനാല്‍ പ്രാണസഞ്ചാരത്തി 
നു” തടവില്ലാതെ..നട്ടെല്ലവളവില്പാത്ത -- ആസനസ്ഥനാ 
യാല്‍ മനസ്സിന്‍െറ ചലനധാരകളെല്ലാം ഒരേ കേന്ദ്രത്തി 
ലേക്കു” ആകര്‍ഷിക്കുവാന്‍ എളപ്പുമായിത്തീരുന്നു. ചിത്ത 
ത്തിന്റെ ഛിന്നഭിന്നമായ ഗതികളെല്പാം നില്‍ക്കു 
സ്പോഠം അതു വൈദൃത കോശം പോലെ ശക്തിയുള്ളതായി 
വികസിക്കുന്നു. ആ ശക്തി വിശേഷത്തെ ണെര്‍ത്തി 
തന്നില്‍ അടക്കിയതിനു_ ധ്യാനത്തിനു” _-ശേഷം വേണം 
അതേ ആസനത്തിലിരുന്നു നിയമാനുസാരമായ ശ്വാസ 
പരിശീലനം നടത്തേണ്ടത്‌. മൂന്നാമത്തെ പടിയാണ്‌ 
ആസനാഭ്യാസം. 


അദ്ധ്യായം നാലു" 


യോഗച്ചികിത്സ 


ഓരോ രോഗത്തിനും ഓഷധഗുണം അനുസരിച്ചു്‌ 
അപൂര്‍വ്വം ചില ഒററമൂലി പ്രയോഗം പോലെ യോഗ 
ചികിത്സയിലില്ല, പക്ഷെ മറൊന്നുള്ളതു എല്ലാ രോഗ 
ത്തിനും .ഏതു രോഗിക്കും രോഗശമനത്തിനുള്ള പ്രധാന 
ഉപാധിമനസ്സീനെ ശാന്തപും,ദാര്‍ഡ്യവുമുള്ളതാക്കിത്തീക്കുക 
എന്നുള്ളതാണു”. അതിനെക്കാഠം പ്രധാനം പ്രാണശക്തി. 
ജീവകോശ ശക്തിവര്‍ദ്ധനമാണു”.. പ്രാണചലനം സുഗമ 
മായിത്തീരുന്നതിനും അവയവ ലഘ്ൃത്വം 'അനിവാര്യ 
മായിത്തീരുന്നു. രോഗത്തിനു കാരണമായ വസ്ത്ൃതകളം, 
സ്ഥാനങ്ങളം, ശരീരസ്ഥിതിയം, പ്രായവും, രോഗത്തിന്റെ 
പഴക്കവും മുന്‍നിറത്തി ആയിരിക്കണം ആസനങ്ങളുടെ 
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ഗതി. ആസനങ്ങളുടെ ഗുണങ്ങളും, ഉപയോഗങ്ങളും 
പ്രയോഗങ്ങളും ഒരുപോലെയല്ല. ഉദരലാഘവാസനങ്ങാം, 
ജഠരാഗ്നി വര്‍ദ്ധകാസനങ്ങാം വിപരീതകരണിയായ 
ആസനങ്ങാഠം മുതലായവയുണ്ടു്‌. പൊതുവെ ആരോഗ്യം 
നിലനിറുത്തുന്നതിന്‌_ദഹനപചനശ്വസനേന്ദ്രിയ സമൂഹ 
ത്തെ ശക്തിയുള്ളതാക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നമിന്‌_ഉപകരിക്കുന്ന 
വയായിരിക്കണം. ആസനങ്ങളുടെ വിവിധത്വം നമുക്ക 
റിയാം. പക്ഷെ അതിന്‍െറ പരിലാളനങ്ങള്‌ില്‍ നിന്നുള 
വാകുന്ന. അന്തര്‍ഹിതങ്ങടം നമുക്കറിവില്ല. അതിന്‍െറ 
പ്രതികരണങ്ങഠം അഭ്യാസകന്ന്‌ നന്മയെ വരുത്തുന്നു 
എന്നുള്ളതു” അനുഭവം കൊണ്ടറിയാനേ സാദ്ധ്യമറവു. പ്പാ 
ണന്‍െറ വിവിധത്വം നമ്മുടെ അറിവില്‍ പെടുന്നില്ല. 
പ്രാണാപാനാദിരൂപേണ സ്വയം പിരിഞ്ഞു” അതിന്‍്റെറ 
കര്‍മ്മ നിരവഹണത്താലാണു” ശരീരരക്ഷ സ്ഥിതിചെയു 
ന്നതെന്ന അറിവേ നമുക്കുള്ള. വായുവിന്‍െറ ഗതീവിഗ 
തികളെ സാമാന്യമായറിഞ്ഞു അനുഭവത്തില്‍ വരുത്തിയ 
യോഗികരം പറയുന്നതു” വായുവില്‍ പ്രധാനിയും ചൈ 
തന്ൃയവാനുമായ പ്രാണനെ പ്രാണായാമത്താല്‍. സ്വാധീന 
മാക്കിയാല്‍ മററുള്ള അംഗങ്ങാം അതിന്നധീനങ്ങളായി 
ത്തീരും എന്നാണ്‌. യോഗികളെപ്പോലെ പ്രാണനെ 
സാധ്വീനപ്പെടുത്തുവാന്‍ കഴിയുന്നില്ലെങ്കിലും നിരന്തര 
മായ ശ്വാസപരി ശീലനമുണ്ടായിരുന്നാല്‍ നമുക്കും പ്രാണ 
മന. ജീവനെ--ഏറെക്കുറെ ബലമുള്ളതാക്കിത്തീര്‍ക്കുവാ൯ 
കഴിയും. “4: സ്രോതസ്സ്‌ ച വിശുഭ്ധേഷ ച രതൃപി ഹി 
തോ നിലഃ "' നാഡികഠം ശുദ്ധങ്ങളായാല്‍ എല്ലാ വായ 
വും തടവുതീര്‍ന്നു സുഖമായി സഞ്ചരിക്കും. കാസം, 
ഇക്കിഠം മുതലായ രോഗങ്ങാംക്കു” “ഉച്ഛവാസ രോധം" ഒരു 
ചികിത്സയായി കല്ലിച്ചിട്ടണ്ട്‌. (കേട്ടപാടെ എടുത്തു 
ചടോി അതങ്ങു” പ്രയോഗിച്ചേക്കരുതേ.) 


പ്രമേഹരോഗം; സാധാരണ. മററു രോഗങ്ങളെ 
പ്പോലെ പ്രമേഹരോഗം വിട്ടുപോകുന്നേയില്ല. കാരണം 
പ്രമേഹം അണ്ുജന്യമല്ലാത്തതിനാലാണു്‌ അതു ഗ്രന്ഥി 
വധൈഷമ്യമാണു”. ശാരീരികമായ സകലപ്പവത്തികരംക്കും 
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ആവശ്യമായ ശക്തി ഉണ്ടായിത്തീരുന്നതു” നംം കഴി 
ക്ഭന്ന ആഹാരസാധനങ്ങളിലടങ്ങിയിരിക്കുന്ന മധുരരസം 
(പഞ്ചസാര) ഈജ്ജമായി മാറുന്നതിനാലണു്‌, അതിനാ 
വശ്യമായ ദീപനനീിരു ( ഇന്‍സുലീന്‍ ) അനുപേക്ഷണ3 
യമായ ഒരു ഘടകമാകുന്നു. അതു വേണ്ട... അളവില്‍ 
വേണ്ട സമയത്തു സംഭാവന ചെചെയ്യുന്ന ചുമതലയാണു ? 
പാ൯ക്രിയാസ്‌ ഗ്രന്ഥി വഹിക്കുന്നതു. പാന്‍ക്രിയാസ്‌ 
ഗ്രന്ഥിക്കു ലാഘവക്കുറവും, അഥവാ ജോലികൂടുതലും 
വിശ്രമക്കുറവും ഉണ്ടാവുകയും, അതിന്‍െറ ത്രസനശക്തി 
നടത്തുന്നതിനുള്ള കഴിവു കുറയയകഷും ചെയ്യുമ്പോഠം ഗ്രന്ഥി 
ക്ഷീണിച്ചു തീരെ പ്രവത്തനരഹിതമായിത്തീരും. തന്മൂലം 
ശരീരശക്തി നിലനിറ്റത്തുന്നതിന്തൂള അനുപേക്ഷണിീയ 
ലായ ഒരംശം ശരീരത്തിനു ലഭ്യമല്ലാതെ വരുന്നു. അപ്പോം 
ശരീരത്തിനു ക്ഷീണവും, വിശപ്പും, ദാഹവും വദ്ധിക്കുന്നുണ്ടു 
വൈദ്യപരിശോധനയില്‍ പ്രമേഹമാണെന്നു വിധിക്കുന്നു. 
റുച്പീഹക്കു സമീപം ചെറുകുടലിനു മുകളിലായി രണ്ടിഞ്ചവോ 
ളം നീളത്തില്‍ (1൩00 അ ദദ്മഠ) ഒരു നീര്‍നാള 
ഗ്രന്ഥിയുണ്ടു”. അതു ചെറുതാണെങ്കിലും വളരെ പ്പാധാന്യ 
മുള്ളതാണു. ഈ ഗ്രന്ഥിയാണു' ഒരു ദ്രാവകത്തെ (ഇന്‍സു 
ലീന്‍) ഉത്‌ പ്പാദിപ്പിച്ചു” ആഹാരരസത്തില്‍ കല്‍ര്‍ത്തു 
ന്നതു്‌. ആഹാരപദാത്ഥങ്ങളിലുള്ള മധുരദ്രവ്യങ്ങഠം ശരീ 
രത്തില്‍ ലയിക്കുന്നതിനു” __ഉര്‍ജ്ജമായിമാറി ശരീരാംശ 
മായി മാറുന്നതിനു”_ഈ ദ്രാവകം കൂടാതെ സാദ്ധ്യമേഅല്ല . 
ഈ. നീര്‍നാള ഗ്രന്ഥിയുടെ പ്രവര്‍ത്തനശക്തി ക്ഷയിക്കു 
സ്പോഠം .-- ദ്രാവകത്തെ ഉല്പാദിപ്പിക്കാനുള്ള ശേഷി 
യില്ലാതാകുമ്പോഠം.പഞ്ചസാര മുത്രത്തില്‍കൂടി പുറത്തു 
പോകുന്നു. അതിനെ പ്രമേഹമെന്നു പറയുന്നു. 


വിശപ്പും ദാഹവും ജീവന്റെറ ധര്‍മ്മമാണ്‌. ജീവനെ 
നിലനിറത്തുകയാണു്‌. ആഹാരം കൊണ്ടു്‌” സാധിക്കു 
ന്നതു”, അതേ ആഹാരത്തിന്‍െറ പ്രധാനാംശം ഈരജ്ജ 
മായി മാറി ശരീരത്തെ കേടുപാടു തീരത്തു” പുഷ്ടിപ്പെടുത്തി 
നില നിറ്റത്തുന്നു. പുഷ്ടിപ്പെടുത്താനുള്ള പ്രധാന ഘടകം 
മൂത്രചാലുവഴി ഒഴുകിക്കൊണ്ടിരുന്നാല്‍ ആഹാരത്തിലടങ്ങി 
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 യീട്ടുള്ള മറെറാഷധങ്ങളും രഹസ്യമായി ഒഴുകിപ്പോകം 
അതിനാലാണ്‌” പ്രദമേഹരോഗികംക്കു” നിസ്സാര കുരുക്കഠം 
വന്നാല്‍ പോലും അപകടകരമായിത്തീരുന്നുതു”. യോഗ 
ചികിത്സകൊണ്ടു” പ്രമേഹം മാറുന്നുണ്ടു. അഥവാ നീര്‍ 
നാളഗ്രന്ഥിയെ പ്രവര്‍ത്തനശക്തിയുള്ളതാക്കിത്തീര്‍ക്കുന്നു 
ണ്ട്‌. യോഗചികിത്സയില്‍ ഓഈഷധസേവയില്ല. 
തന്നീല്‍ അല്ലാല്പമായി ശേഖരിക്കപ്പെടുന്ന അമൃതാംശത്തെ.-- 
വീയ്യുത്തെ.നഷ്ടപ്പെടുത്താതെ -- വ്യയം ചെയ്യാതെ._പ്രാണ 
ശക്തിയുടെയും, അവയവ ചലനത്തിന്‍േറയും സഹായ 
ത്താല്‍ ക്ഷയിച്ച ധാതുവിനെ _ ഗ്രന്ഥിയെ-ശക്തിയുക്ത 
മാക്കിത്തീര്‍ക്കുകയാണു” ചെയ്യുന്നതു”. 


_ പ്രതിവിധി: 1. ധ്യാനം 2. ശ്വാസപരിശീലനം 
3, ആസനാനുഷ്യാനം (ധ്യാനം വെറും ചടങ്ങല്പ. പുറമേയുള്ള 
യാതൊന്നും ശ്രദ്ധിക്കാതേയയും ആന്തരമായയള്ള യാതൊരു 
ചിന്തയിലും കുടുങ്ങാതെയും മനസ്സ്റിനെ ഒന്നിനൊന്നു" 
ലയിപ്പിക്കുകയാണു”. അതേ ആസനത്തിലി രുന്നു തന്നെ 
ശ്വസപരിശീലനവും നടത്തേണ്ടതാണ്‌.) ശ്വാസത്തിന്റെ 
മാത്ര 2. 4-ല്‍ തുടങ്ങണം പരിശീലനം കൂടുന്നതിന്നനുസ 
രിച്ചു” 3-6, 4.8, 5-10, 612 ഈ ക്രമത്തില്‍ കൂട്ടാവുന്ന 
താണു”. രണ്ടു ഡസെക്കന്‍റു കൊണ്ടു്‌” ശ്വാസം ഉള്ളിലേക്കു 
എടുക്കേണ്ടതും, നാലു സെക്കന്റു (ഇരട്ടിസ്ധമയം) കൊണ്ട്‌ 
പുറത്തേക്ക്‌ വിടേണ്ടതുമാണു”. (മാത്രകൂടിയം കുറഞ്ഞും 
വരാം. എന്നാലും വിടുന്നതിനു” ദീര്‍ഘം കൂടതല്‍ വേണ 
മെന്നുള്ളതിനാല്‍ വയറിനെ ഒരേക്രമത്തില്‍ കൂടുതല്‍ 

ഒട്ടിച്ചു ദീര്‍ഘം കൂട്ടാവുന്നതാണ്‌.) ശ്വാസം മൂന്നെണ്ണത്തില്‍ 
തുടങ്ങി ഓരോ ആക്ട, കഴിയുമ്പോഴും ഒരെണ്ണംകൂട്ടി ഇരു 
പത്തിഒന്നു വരെ (21) എത്തിച്ചാല്‍ മതിയാകും (മൂന്നാഴ്ച, 
കഴിഞ്ഞാല്‍ ശ്വാസം മുക്കിന്റെ അററം കൊണ്ടു വലിക്കാ 
തെ കണ്ണകൂപത്തിനു താഴെ ശ്വാസനറദത്താലുളവാകുന്ന 
ഉഴംനാദത്തോടുകൂടി ആയിരിക്കണം ശ്വാസം എടുക്കേണ്ടതും 
വടേണ്ടതും.) ഒരാസനം അഭ്യസിച്ചു തുടങ്ങിയാല്‍ രണ്ടാ, 
കഴിഞ്ഞിട്ടുപ്പേണം (15-0൦ ദിവസം) പുതിയ ആസനം തുട 
ങ്ങേണ്ടതു്‌. (ആസനങ്ങളുടെ എണ്ണം കൂടിവരുമ്വേഠം 
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ഉന്മേഷക്കുറവു തോസുകയാണെങ്കില്‍ തവണ കുറഷ്ണുണം. 
ഓരോ ആസനവും മൂന്നെണ്ണത്തില്‍ തൂടങ്ങി ഒരോ ആഴ്ച, 
കഴിയയമ്പോഠം ഒരെണ്ണം വിതംകൂട്ടി ഏഴെണ്ണ്ണംവരെ കൂട്ടണം 
ശരീരം ക്ഷഷീണിക്കെതക്കവിധം ഒരാസനവും ഒരികലും 
ചെയ്യരുത്‌. 


1. പാദൈകഹഫസ്പാസനം 4. ജാനുശീരഷാസനം 
3. പാദഹസ്താസനം (മൂന്നുപിരിവും) 3. നെളളിക്രിയാ 
5. അഗ്നിസാര്‍ക്രിയാ 6. മേരുദണ്ഡംസനം 7. ശുണ്ഡാലാ 
സനം 8, ശലഭാസനം 9. ആക്സ്ുധനുരാസനം 10. നൌ 


കാസനം 11. ഹലാസനം 14. അദ്ധചക്രാസനം 1. ഉത്താ 


നാസനം 14, സര്‍വ്വാംഗാസനം 19. മത്സ്യാസനം 
16. മയ്യരാസനം, ഇവയെല്ലാംതന്നെ അവനവനന്‍റെറ 
കഴിവനുസരിച്ചു്‌ അഭ്ൃസികേണ്ടെതാണ്ട്‌. പ്രവരത്തന 


ശക്തിക്ഷയിച്ചുപോയ പാ൯ന്ക്രിയാസ്‌ ഗ്രന്ഥി ശക്തിയുള്ള 
താക്കി പുനര്‍ജീവിപ്പുക്കേണ്ടതുണ്ട്‌. ശരീരത്തില്‍ അല്പം 
ല്ലമായി സംഭരിക്കപ്പെടാവുന്ന ആഹാരാംശത്തിലുള്ള ഒ 
ഷധത്തെ.വിയ്യത്തെ-നുാശവികാരത്തിനടിരപ്പെട്ട” നശി 
പ്പിക്കാതെ ആറുമാസക്കാലം നൈഷ്ണിക ബ്രഹ്മചയ്യം ദീക്ഷി 
ക്കാനുള്ള മനാശകതി ധ്യാനത്തിന്‍റെ ഫലമായി ഉണ്ടായ 
ത്തീരട്ടെ; പ്രാരംഭമായ മൂന്നു മാസംവരെയെങ്കിലും പഥ്യാ 
ഹാരവും വേണം. അതു രോഗശമനത്തിനു വേഗതാജുണ്മൊ 
ക്കിത്തീര്‍ക്കും പഥ്യാഹാരം മാററുന്നതും ഒരുമിച്ചായിരി 
ക്കരുതു. സമയനിഡ്യ അയ്ൃന്താപേക്ഷിതമാണു”. 


(രാരോ ശരീരത്തിനും അതിന്റേതായ ഗുണവിശേഷ 
മനുസരിച്ചും രോഗത്തിരനെറ ഗുരു ലഘുത്വമനുസരിച്ചും 
മുന്നുമാസം മുതല്‍ ആറ്മാസം വരെ വേണ്ടി വരുന്നു, നീര്‍ 
നാളഗ്രന്ഥി പുന൪ര്‍ഭീവിച്ചു ശക്തിച്ചാപിക്കുന്നതിനും, 
രാസരസം സ്രവിച്ചു തുടങ്ങുന്നതിനും_..ഗ്രന്ഥി ശക്തി പ്രാ 
പിച്ചു വരുമ്പോഠം_.. ഈര്‍ജ്ജം നഷ്ടപ്പെടാതെ വരു 
മ്പോഠം...മനഃക്കായങ്ങാംക്കു ഒന്നിനൊന്നു ഉന്മേഷം വീണ്ടു 
കിട്ടും. പ്രമേഹം വന്നതുപോലെ യാത്രപോലും പറയാ 
തെ വിട്ടുപോകും. അഭ്യാസങ്ങഠം പെട്ടെന്നു നിശ്രേഷം 
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നിത്ത്രിയാലും, വിലക്കപ്പെട്ടതെല്ലാം അമിതമായി 
ഉപയോഗിച്ചാലും പ്രമേഹം വീണ്ടും പ്രത്ൃക്ഷപ്പെട്ടെന്നു 
വരും. ശരീരത്തിനു പൊതുവേ ആയാസം കിട്ടുന്ന കുറെ 
ആസനങ്ങളും (തനി. 4 ഹുഷൂപ്പെട്ട) വിശിഷ്യാ നെരളി 
ക്രിയയും, ഗ്വാസപരിശിലനവും വി] 
രുന്നാല്‍ ഗ്ണഠ.്ലാതെ ദോഷമൊന്നും  വരുന്നതല്ലല്ലോ! 
വെളുപ്പിനു ആറു മണിക്കു മുമ്പു്‌” അവസാനിക്കുന്ന തരത്തി 
ലായിരിംലണം. അതു കഴിഞ്ഞു ഉറങ്ങരുത്‌.) 


രക്തസമ്മദ്ദം: സാധാരണ സകല്ല രോഗങ്ങളുടേയും 
ആദ്യകാരണം ഉദരശുദ്ധിക്കുറവാണു”. 'മേദോഹി സവ്൮ 
ഭൂതാനാ മുദരേ ഷ്വസ്തി സംസ്ഥിതം"”. മേദസ്സിന്‍റെറ 
സങ്കേതസ്ഥാനം ഉദരം തന്നെയാണു്‌. ആമാശയ ഭിത്തി 
കളുടെ സ്ത്റിഗ'ദ്ധതക്കുറവു”, അഥവാ മുറുക്കക്കൂടുയലാണു്‌ 
രക്തസമ്മര്‍ദ്ൃത്തിന്‍െറെ പ്രാരംഭകാരണം.: ചിലരുടെ രക്ത 
ത്തില്‍ കൊഴുപ്പു” വര്‍ദ്ധിക്കന്നതിനാല്‍ (ആഹാരക്കൂടുതലും 
അധ്വാനക്കുറവുമാണു” കാരണം.) രക്താശയ ഭിത്തികളില്‍ 
കൊഴുപ്പു" ഉറഞ്ഞു കട്ടിപിടിക്കുന്നുതിനംല്‍ ക്രമ 
ത്തില്‍ രക്തകോശത്തിന്‍െറ വ്യാസം കുറഞ്ഞുവരുന്നു. 
തന്നിമിത്തം രക്തവാഹിനികഠംക്കു” ബലക്ഷയം ഉണ്ടാകു 
ന്നതിനാൽ രക്തസഞ്ചാരത്തീനു മാന്ദ്യം സംഭവിക്കുന്നു. 
രക്തം ക്രമാനുസരണം സഞ്ചരിക്കുന്നതിനു പ്രയത്നക്കൂടുതല്‍ 
അഥവാ സമ്മര്‍ദുക്കൂടുതല്‍ , വേണ്ടിവരുന്നതിനെയാണു” 
രക്തസമ്മര്‍ദ്ദം എന്നു പറയുന്നതു. ആവശ്യത്തില്‍ കൂടുതല്‍. 
രക്തം വര്‍ദ്ധിച്ചാലും, ആവശ്യത്തിനു തികയാഞ്ഞാലും 
ഉയര്‍ന്നതും, താഴ്‌ ന്നതുമായ രക്തസമ്മര്‍ദ്ദം എന്നാണു്‌” പറ 
ന്നതു". സാമാന്യം ആരോഗ്യവാനായ ഒരു പുരുഷന്‍്ററ 
ശരീരത്തില്‍ നൂററിഎണ്‍പത്തി മൂന്നോളം ി] ഓഈണ്‍ണസ്പം 
സ്ത്രീയുടെ ശരീരത്തില്‍ നൂററിഅന്‍പതോളം (150) ഓണ്‍ 
സ്തം രക്തമാണുള്ളതെന്നു കണക്കാക്കിയിരക്കുന്നു. ഇതില്‍ 
എട്ടോ, പത്തോ ഓണ്‍സ്റ്റ്‌ രക്തം കൂടിയാലും കുറഞ്ഞാലും 
രക്തസമ്മര്‍ദ്ദം വരണമെന്നില്ല. 
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(ജീവന്‍ നേരെ നില നില്ലുന്നതിനു” ശരീരത്തിലെ 
സകല കോശങ്ങഠംക്കും സദാസമയവും പ്രാണവായുവും, 
പോഷണവും കിട്ടിക്കൊണ്ടിരിക്കണം. കൂടാതെ പ്രവര്‍ 
ത്തന ഫലമായി കോശങ്ങളിലുണ്ടായിത്തിരുന്ന മാലിനൃ 
ഞ്ങഠം നീക്കപ്പെടുകയും വേണം. ഇതാണു രക്തപര്യടന 
ധര്‍മ്മം കൊണ്ടു സാധിക്കേണ്ടതു”. അതു മന്ദിഭവിച്ചാല്‍ 
നാഡീചലനവും മന്ദീഭവിക്കും. .അതു നിന്നാല്‍...അ 
പ്പോഠം നാഡീസ്സന്ദനവും നില്‍ക്കും ....മരണം സംഭവിക്കും 
മുപ്പതോളം ഓണ്‍സ്റ്ററ രക്തം ഒരേ അടിയില്‍ നഷ്ടപ്പെ 
ട്ടാല്‍ _ വാര്‍ന്നുപോയാല്‍..അപ്പോഠംതന്നെ മരണം സംഭ 
വിക്കുവുന്നതാണു്‌: ഒരാളിന്‍റെറ വയസ്സില്‍ പകുതി 
നൂറിനോട്ട്‌ കൂട്ടിയാല്‍ കിട്ടുന്ന സംഖ്യ ആയിരിക്ക 
ണം അയാളുടെ രക്തസമ്മര്‍ദ്ദത്തിന്‍െറെ അളവു” എന്നാ 
ണര്‌ കണക്കാക്കിയിരിക്കുന്നതു”. അമ്പതു . വയസ്സായ 
ഒരാളിന്‍റെ രക്തസമ്മര്‍ദ്ദം (50-25 ത്താ 29) 
നൂററി ഇരുപത്തഞ്ചായിരിക്കണം എന്നാണു്‌ കണക്കു്‌, 


ആഹാരപ്പിയത്വവും, ആയാസ പവിമുഖതയൃയമാണു” 
രക്തസമ്മര്‍ദ്ൂത്തിനുള്ള പ്രധാന കാരണം. ദേഹാഥ്വാ 
നം കൊണ്ടു ജീവിക്കുന്നവരെ സാധാരണ രക്തസമ്മര്‍ 
ദം തീണ്ടാറില്ല, എത്ര കടുത്ത (തീരെ ഉറക്കമില്ലംയ്‌മ) 
രക്തസമ്മര്‍ദ്ദമായിരുന്നാലും സുഖപ്പെടാറുണ്ട്‌. (രോഗി 
തീരെ കിടപ്പിലായില്ലെങ്കില്‍) മുറുക്കമുണ്ടായിത്തീര്‍ന്ന 
കടലിനെ അയവുള്ളതാക്കിത്തീര്‍ക്കാനും, കുട്ടി കൂടിയ 
(കൊഴുപ്പ്‌) രക്തത്തെ ക്രമേണ കുട്ടി കുറഷ്കണ്ാ൯ും സാ 
ഭ്ധൃമാണ്ട്‌. രര രത കുറച്ചു നിയന്ത്രണ 
വും വേണം. കൊഴുപ്പു" വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കുന്ന മത്സ്യമാംസാ 
ദികഠം വര്‍ജ്ജിക്കുകയും സസ്്യാദികഠം ഉപയോഗി 
ക്കുകയും. വേണം. പാലിനെക്കാഠം മോരു കൂടുതല്‍ 
ഉപയോഗിക്കുന്നതു” നല്പതാണെന്നു” ഡാക്ടര്‍മാര്‍ .പറ 
യുന്നു.) ഓഷധഗുണം കൊണ്ടോ, മററു ശാരീരികമായ 
വൃത്യാസം കൊണ്ടോ അനുഭവപ്പെടുന്ന ശാന്തത അത്ര 
വിശ്വസിക്കത്തക്കതല്ല. മനസ്സിന്റെ അവസ്ഥാവിശേ 
ഷം പ്രധാനമാണ്ട', കോപം വികാരജന്യവും, കുഴ 
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ഞ്ഞതുമായ കര്യം ഇവയില്‍നീന്നു മനസ്സ, ചുട പിടി 
കടം, ആ ചൂടിന്റെ ഏററക്കുറവനുസരിച്ചു രക്തവും 
ച്ചടാവും. അതിന്‍െറ പ്രതികരണമായി അപ്പോഴോ 
കുറെ കഴിഞ്ഞോ രക്തകോശത്തിലോ മസ്മിഷ്‌ക്ക 
ത്തിലോ രക്തധമനി തകര്‍ന്നെന്നു വരാം. മാനസി 
കമായ: സ്വസ്ഥതയാണു ഒന്നാമത്തെ രക്ഷാമാര്‍ഗ്ഗം. 


ബ്രഹ്മചയ്യ ദീക്ഷയോടകൂടി ആറുമാസം അഭ്യസി 
ക്ഒന്നതായാല്‍ രോഗം മാറിയെന്നു വരാം, സംഗതി 
വശാല്‍ ഒന്നോ രണ്ടോ ദവസം മുടങ്ങിപ്പോയാലും തുടര്‍ 
ന്നഭ്യസിച്ചാല്‍ മതി. അഞ്ചു മിന്നിട്ടിന്‌” അവസാനി 
കരന്ന ലഘ്യവായ അഭ്യാസമായിരിക്കണം. 


1, ധ്യാനം: എത്രമാത്രം മനസ്സ്‌ ലയിപ്പിക്കാമോ അത്രക്കു 
മനോസ്വസ്ഥത വദ്ധിക്കും, 2, ശ്വാസ.പരിശീലനം: പാ 
ദൈകഹസ്പു:സനം, രണ്ടാമതു പവന മുക്താസനം, മൂന്നാ 
മതു ശുണ്ഡാലാസനവുമായിരിക്കണം. പിന്നെ ജാനശീര്‍ 
ഷാസ്നം മുതലാകാം. ഒടുവിലത്തേതു സര്‍വ്വാംഗാസനം 
ആയിരിക്കണം (മയ്യരാസനവും ശീരഷാസനവൃയം വേണ്ടു 
രണ്ടു രണഭര മാസം കഴിയു മ്പോഠം രക്തത്തിന്‍െറ കൊഴുപ്പു 
കുറയുകയും സമ്മര്‍ദത്തിന്റെ തള്ളല്‍ ശാത്തതപ്പെടുതുടങ്ങു 
കയ്യം ചെയ്യും. (തലക്കറക്കം വിടും, പടികയററും, നട 
കഴാനുമുള്ള പ്രയാസം കുറയും.) ആഴ്യയില്‍ ഒരു ദിവസം 
നഃസാന്നിദ്ധ്യത്തോടുക്ൂടിയുള്ള ഉപവാസം ഒരു ചികിത്സ 
യാണ്‌. (ഒരു നേരത്തെ ആഹാരമെങ്കിലൂും വര്‍ജ്ജിക്കു 
നനതുത്തമമാണു”.) മസ്തിഷ്ടത്തിന്‍്റെ ചിലഭഗങ്ങളില്‍ 
വേണ്ടത്രത്തിലുള്ള രക്തസഞ്ചാരക്കുറവിനാലാണു* ഉറക്ക 
ക്ടുറവയം, തലക്കറക്കവും നാഡീ ഡമൂഹത്മിന്‍െറ ബലക്ഷയ 
വും .ഉണ്ടായിത്തീരുന്നതു്‌, മൂന്നുകൊല്ലം വരെ ഏതാണ്ടോ 
യിട്ടെങ്കിലും അഭ്ൃയസിക്കുന്നതാണു” നല്ലതു. 


ഹ്ൃദ3“രോഗം : യാതൊരല്‍ മുന്നറിയിപ്പുമി ല്വാതെ, പ്വൈ 


ദൃസഹായം കിട്ടാതെ, കിട്ടിയാലും ഹു്‌ രോഗി മരിക്കുന്ന 
തായിട്ടാണു” അറിയുന്നതു”. വൈദ്യ- പടുക്കളേയും ഹൃദ്‌ 
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രോഗം ഒഴിച്ചു വിടാറില്ല. ഹൃദ്രോഗത്തിനു” ഓഷധം 
കണ്ടു പിടിച്ചിട്ടമില്പ. (വൈദൃശാസ്ത്രപരിശീലന ബി 
അദം കൊണ്ടു മററള്ളവരില്‍. ഓദാര്യപൂവ്വം പ്രയോഗിക്കാന 
ല്ലാതെ തന്‍റ ജീവനെ സുസ്ഥിതിയില്‍ നിറുത്താനുള്ള 
അറിവു പ്രായേണ ഉണ്ടായതായി കാണുന്നില്ല. ഹൃദ്‌ 
രോഗമരണം സുഖകരമായ മരണമെന്നുള്ളതു തര്‍ക്കമററ 
സംഗതിയാണ്‌.) എന്നാല്‍ പ്രായമാകാത്ത ആശക്കധികം 
വകയുള്ള ബുദ്ധിമാന്മാരായ കോമളയുവാക്കളേയും, ഹൃദ്‌ 
രോഗമാകുന്ന നെറികെട്ട പേക്കഴുകന്‍ ഇങ്ങനെ റാഞ്ചി 
ക്കൊണ്ടുപോകുന്നു! അതിനെ... അനധികൃതമരണത്തെ. 
ഹൃുദ്‌രോഗത്തെ.... സാമാന്യമായി ആക്കം പരസഹായം 
കൂടാതെ (പരസഹായം കൊണ്ടു്‌” പ്രയോജനമില്ല) തടുത്തു 
മാററാവുന്നതാണു”്‌. ലഘുവായി ആര്‍ക്കും അഭ്ൃയസിക്കാ 
വുന്നതും, അഭ്യസിച്ചിരിക്കേണ്ടതും, അഭ്ൃസിക്കുന്നതു കൊ 
ണ്ട്‌ യാതൊരു തകരാറും വരുന്നതല്ലാത്തതുമായ ഒരഭ്യാസ 
വിശേഷം ഇതിനുണ്ട്‌. 

(മററ യോഗാസന വിദഗ്ദ്ധന്മാരുടെ സഹായം കൂടാ 
തെ സ്വയം അഭ്യസിക്കാവുന്നതാണു്‌. അവരുടെ സാധാ 
രണ ഗ്രന്ഥവഴിക്കുള്ള അറിവില്‍ പെട്ടിട്ടുള്ള ന്ന ഇതു്‌. 
സംഗതിവശാല്‍ ചികിത്സക്കധീനമാവാത്ത ഹൃദ്രോഗ 
ത്തോട്ട്‌” പല പ്രകാരത്തില്‍ ദീര്‍ഘനാചേമല്ലിട്ടിട്ടം പ്രയോ 
ജനപ്പെടാതെ രണ്ടും കല്ലിച്ചു സ്വശരീരത്തെ ഗവേഷണ 
വിധേയമാക്കുകയും; അപക്ടകാരിയായ സ്തംഭനത്തെ നേ 
രിട്ടെതിര്‍ക്കുകയും ചെയ്തു വിജയിച്ചതില്‍ നിന്നു വികാസം 
കൊണ്ടുണ്ടായിട്ടുള്ളതാണു” ഈ വിശേഷാല്‍ അഭ്യാസം. 
വേണമെന്നുള്ള പക്ഷം “ഹൃദ്‌രോഗനിവാരണാസനം 
എന്നു ഇതിനു പേരിടാം.) 

പരിശീലനം :: 1. ധ്യാനം (പത്മാസനം പ്രയാ 
സമുള്ളവര്‍ സ്വസ്തികാസനം) 2. മൂന്നു തവണ ദീര്‍ഘ 
മായി ശ്വാസോച്ചു വാസം. ഉച്ച്വാസത്തിനു ദീര്‍ഘം കൂടം. 
ഉച്ഛുധാസം തുടങ്ങുന്നതു മുതല്‍ അവസാനിക്കുന്നതുവരെ 
ഉദരത്തെ ഒരേ ക്രമത്തില്‍ സാവധാനമായി കഴിവുള്ള 
പോലെ ഉള്ളിലേക്കു ഒട്ടിക്കേണ്ടതാണു. 
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കാലുകരം നീട്ടിയിരിക്കുക. മുട്ടുകഠം നിപര്‍ന്നും പാദ 
ങ്ങഠം ചേരര്‍ന്നുമിരിക്കും പൃഷ്ത്തില്‍നിന്ന അരമുക്കാല്‍ 
അടി പിന്നില്‍ . വിരലുകരം പിറകോട്ടായി കൈവെള്ള 
തറയില്‍ കുത്തുക. താടി നെഞ്ചില്‍ മുട്ടത്തക്കവിധം സാ 
വധാനത്തില്‍ കുനിയുക. കൈയ? മുട്ടുകഠം അല്പം വളച്ചു” 
ശരീരത്തെ (നെഞ്ചിനെ മുമ്പോട്ടു തള്ളന്നതോടെ തോയം 
കുറച്ചു താഴ്‌ത്തി പിറകോട്ട ഞെളിക്കണം. (നെഞ്ചിലട 
ങ്ങിയിരിക്കുന്ന വാരി എല്ലുകഠം അല്പം സങ്കോചിക്കുന്ന 
തിനാണു'.) ചേരന്നിരിക്കുന്ന പാദവും പിറകോട്ടു ഞെളി 
കണെം (ഇത്രയും ശരിയായതിനു ശേഷം, താടി നെഞ്ചില്‍ 
മുട്ടത്തക്കവിധം കുനിയുകയും, കൈമുട്ടകഠം അല്പം വളച്ചു 
തോയം താഴ്‌ത്തി പിറകോട്ടു ഞഞെളിക്കുകയും, പാദവും 
പിന്നിലേക്കു ഞെളിച്ചശേഷം) ഉള്ളിലുള്ള വായുവിനേയയം 
ഒരേകൃമത്തില്‍ പുറത്തേക്കു വിടണം.. കഴിവുള്ളത്ര വായു 
പുറത്തു തള്ളന്നതിനു” ഉദരത്തെ ഒരേ ക്രമത്തില്‍ ഒട്ടിക്കണം. 


ശ്വാസം സാവവധാനത്തില്‍..ഒരേ ക്രമത്തില്‍ _.എടുട 
ത്ത തുടങ്ങുന്നതോടെ താടിയും ഒരേക്രമത്തില്‍ പൊക്കി 
നിവര്‍ത്തി കഴുത്തു മല 
അ വരണം. (അം പ്പഠഠം 
ശ്വാസകോശം മിക്ക 
വാറും വായു നിറഞ്ഞി 
രിക്കണം. ) താടിപൊ 
ങ്ങുന്നതിനനുസരിച്ചു ശ 
രീരവും നിവര്‍ന്നു വരു 
ന്നതോടെ (കൈമുട്ടുകടം 
ഒരേ ക്രമത്തില്‍ നിവ 
ത്മി) തോയം കുറച്ചു 
പൊക്കി .(ഭജാസ്ഥികഠം 
ഉഴംപ്പെടെ) മുമ്പോട്ട 
തള്ളിവരും, അതോ 
ടൊപ്പം പിന്നിലേക്കു 
ഞെളിച്ച പാദവും മുമ്പോട്ടു ചുണ്ടീവരും. (താട്ടി പൊക്കി 
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ശിരസ്സ്‌ പിന്നിലേക്കു മലന്നു വരുമ്പോഠം, കൈടുട്ടുകം 
നിവര്‍ത്തി, തോം പൊക്കി മുമ്പോട്ടു തള്ളിവരും. പാദ 
വും മുമ്പോട്ടു ചുണ്ടും) 
ഇവയെല്ലാം ഒരുധി 
ച്ചും ഒരേ ക്രമത്തിലുമാ 
യിരിക്കുന്നതിനു്‌ കു 
റച്ചു ഏകാഗ്രത വേണ 
മെന്നേയുള്ള. ഏകാ 
ഗ്രത അനിവാര്യമാ 
യിട്ടുള്ളതുമാണു- വാ 
രിഎല്ലാകുന്ന പഞ്ജരം 
അല്പം പികസിക്കുന്ന 
തിനാണ്‌ു) ഇനി ഉച്ഛാ 
സിച്ചുകൊണ്ടു്‌ (ഒരേ 
ക്രമത്തിലും എടുത്ത 
തിനെക്കാഠം സാവ 
ധാനത്തിലും) താടി നെഞ്ചില്‍ മുടുടത്തക്കവിധം കുനിഞ്ഞു 
വരുമ്പോഠം, കൈമുട്ടുകഠം ഒരേക്രമത്തില്‍ വളച്ചു” തോരം: 
താഴ്‌ത്തി പിഠകോട്ട ഞെളിഞ്ഞുവരും, പാദവും പിന്നി 
ലേക്കു ഞെളിക്കും. ശ്വാസം പുറത്തേക്കു വിട്ടു തുടങ്ങുന്ന 
തോടെ ഉദരം (നാഭിയുഠംപ്പെടെ മേലും കീഴും ഭാഗങ്ങഠം 
അകത്തേക്കു ഒരേ ക്രമത്തില്‍ ഒട്ടിക്കണം (ഇവയെല്ലാം 
ഒരുമിച്ചും ഒരേ ക്രമത്തിലും) ഇപ്രകാരം. രണ്ടു തവണ കൂടി 
ആവര്‍ത്തിക്കണം. ഒരാ, കഴിയുമ്പോരം ഒരെണ്ണം വീതം 
കൂട്ടി (8-ഠം ദിവസം 4.-ം, 15.൦ ദിവസം 5..ം ഇങ്ങനെ 
ഏഴെണ്ണം വരെ രാവിലെ ഒരു പ്രാവശ്യം നിശ്ശൂബ്ദമായ 
ഏകാന്തതയില്‍ അഭ്ൃസിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കണം. (അവ 
രെ ഹൃദ്‌രോഗം ബാധിക്കുന്നതല്ല, ) ഏഴെണ്ണം തികഞ്ഞിട്ടും 
ആശ്വാസം കിട്ടിയില്ലെങ്കില്‍ വൈകുന്നേരവും (ആഹാര 
ത്തിനുമുമ്പു്‌) മൂന്നെണ്ണത്തില്‍ തുടങ്ങി ആഴ്ചതോറും ഒരെണ്ണം 
കൂട്ടി അഭ്യസിച്ചുകൊണ്ടിരുന്നാല്‍ മൂന്നു നാലാഴ്ച, കഴിയു 
സ്പോഠം കുറയും. ക്രമത്തിലേ വിട്ടുമാറുകയുള്ള. 


ളു 
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യാദ്ൂച്ഛികമായി ഹൃദ്‌രോഗാക്രമണത്തിനു വിധേ 
യനായാല്‍ (തലചുററല്ം, കണ്ണിനു മങ്ങലും, പ്രജ്ഞയ്യടടെ 
തകരാറും, കൈസ്ധും ഭനവും ഇതിലേതെങ്കിലും ഒററയായോ 
അല്പാതെയോവരാം ഹൃദയവേദന മുന്‍പന്തിയീലായിരിക്കും 
ഇതൊക്കെയാണു” ലക്ഷണം.) മുന്‍പിന്‍ നോക്കാതെ ഉടന്‍ 
തന്നെ ആ തറയില്‍ ഇരുന്നു്‌ മുന അഭ്യാസത്ത്ാല്‍ സ്വാധീ 
നമായിട്ടുള്ള ശ്വാസാഭ്യാസത്തെ പരമാവധി കഴിപുള്ളതു 
പോലെ രണ്ടോ, മൂന്നോ, നാലോ. എണ്ണം വീതം ആവര്‍ 
ത്തിച്ചഭ്യസിക്കണം. ഒരഞ്ചു മിന്നിട്ടഭ്യസിക്കുമ്പോടം 
പ്രജ്ഞ ഒന്നിനൊന്നു തെളിഞ്ഞു വരുകയം വേദന കുറയ 
കയ്യം, ആശ്വാസം തോന്നിത്തുടങ്ങുകയം ചെയ്യും. (രോഗ 
ത്തിന്റെ ഉഗ്രത ശാന്തതപ്പെടുന്നതിന്‍റെറെ ലക്ഷണമാണു) 
പിന്നേയും തൂടര്‍ന്നഭ്യസിക്കുക. (പത്തു പതിനഞ്ചു മിന്നി 
ട്ടസമയത്തിന്‍െറ അഭ്യാസ മാഹാത്മൃത്തില്‍ കൌശലപുപ്വം 
കാലനെ കളിപ്പിക്കുവാനും ജീവനെ അതിന്‍െറ കൂട്ടില്‍ 
ത്തന്നെ തടുത്തു നിറ്റത്തുവാനും സാദ്ധ്യമായിത്തീരും. 
സന്ദര്‍ഭത്തില്‍ പരിഭ്രമിച്ചു മറന്നുപോകരുതു”, എന്നാല്‍ 
തുലഞ്ഞതു തന്നെ. നിവര്‍ന്നു നെഞ്ചു വികസിപ്പിച്ചുള്ള 
ശ്വാസം എടുക്കുമ്പോഴും, കുനിഞ്ഞു ചുരുങ്ങിയൃയള്ള ശ്വാസ 
മത്രയയം വിടുമ്പോഴും വാരിഎല്ലാകുന്ന കൂടിന്‍റെ സങ്കോച 
വികാസ തള്ളലാല്‍ അതിന്ോതായ.... ജീവകോശ 
ത്തിനന്‍്്േതായ_. അന്തര്‍വ്വത്തിയുടെ ശകത്മായ പ്പേരണ 
യാലാണു്‌ രക്തചംക്രമണം നടത്തിക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന. 
“വാല്‍വു”' (171) പ്രവര്‍ത്തനക്ഷമമായിത്തീരുന്നതു്‌. 
ആ വാല്‍വു” അടഞ്ഞു പോകുന്നതു കൊണ്ടോ, അതി 
നോടനുബന്ധിച്ച്‌ ഞരമ്പു തകര്‍ന്നു പോകുന്നതു കൊണ്ടോ 
ആണു സ്തംഭനം.പെട്ടെന്നുള്ള മരണം__സം ഭവിക്കുന്നതു”. 
പിന്നേയും സ്വശക്തിക്കൊത്തവണ്ണും അഞ്ചോ എട്ടോ തവ 
ണയായി ഇരുപതു” ഇരുപത്തിഅഞ്ചു” മിന്നിട്ടോളം സമ 
യം അഭ്യസിക്കണം. ഒരര മണിക്കൂര്‍ സമയം കഴിയു 
സ്പോഠം എഴുന്നേല്ലാനും, നടക്കാനും, കിടക്കാനും കുഴിപുണ്ടാ 
കും. കമഴ്‌ന്നുകിടന്നാല്‍ കൂടുതല്‍ സുഖം, തോന്നുന്നതാണു 
ഒരാഴ്ചവരെ .നെഞ്ചിനുള്ളില്‍ വേദന. നിന്നെന്നു വരാം. 
വേദനയ്യില്‍ മുട്ടിക്കാതെ(ശ്വാസംഅത്ര കൂട്തല്‍ എടുക്കാതെ) 
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രണ്ടുനേരവും, മൂന്നോ, അഞ്ചോ എഞ്ണും വീതം രണ്ടാഴ്ച, 
ലഘുവായി അഭ്യസിച്ചു കൊണ്ടിരിക്കണം, ശ്വാസം 
അടക്കി നിറുത്തരുതു”) തല്‍ക്കാലാക്രമത്തില്‍ നിന്നും 
വിജയിച്ചതായി കരുതാം. (മൂന്നുകൊല്പക്കാലം തുടര്‍ച്ച 


യായ അഭ്യാസം ഉണ്ടായിരുന്നാലേ വിട്ടുമാറുകയള്ള.) 


ഹൃദ്‌രോഗത്തിനു്‌ എത്ര വേഗം ജീവനെ അപഹരി 
ക്ഒവാന്‍ കഴിയുന്നു വോ അത്രയും വേഗത്തില്‍ തന്നെ അതി 
നെ...ജീവനെവ...തടുത്തു നിറത്തുവാനും കഴിയം. 


അപകടകാരിയായ ഹൃദയഡസ്കംഭനം ഉണ്ടാകുന്നതിന്‌ 
ഉദ്ദേശം അഞ്ചു”, ആറുമാസം മുസ മുതല്‍ മൂന്നാഴ്ചക്കു മുമ്പു 
വരെ ചെറിയ ചെറിയ മുനറിയിപ്പുകഠം തരാറുണ്ട്‌”. 
അതു ഹൃദയഭാഗത്തിന്റെ അങ്ങിങ്ങായി മാറിമാറിയുള്ള അ 
ഴലും, ഒരു തരം കഴപ്പും, അപൂര്‍വ്വമായി കുത്തി വേദനയും, 
ചിലപ്പോഴെല്പാമുണ്ടാകുന്ന താളപ്പിയെം ആകപ്പാടെ 
തോന്നുന്ന അരുതായ്‌ മകളും മററുമായിട്ടായിരിക്കും. എ, 
ന്നാല്‍ സ്ഥൃലശരീരത്തിന്‍െറെ ആരോഗ്യം ഹേതുവായ്ും, 
മററു ചില ഉത്തരവാദിത്വങ്ങളാലും, പക്ഷെ നാശകാലം 
അടുത്തതിനാലുമായിരിക്കാം ഇതൊന്നും ഞാനത്ര സാരമാ 
ക്കുന്നതല്ലെന്നുള്ള അഹങ്കാര ഭാവനയാല്‍ തള്ളിപ്പോകുന്ന 
തു”. അവരുടെ ഹൃദ്‌രോഗം സംഹാരഭാവത്തില്‍ ഹൃദയം 
തകര്‍ന്നു പോകുന്നതായി തോന്നുമ്പോഴാണു” ഹൃദ്രോഗമാ 
ണെന്നു” രോഗി അറിയുന്നതു”. അതോടെ പ്രജ്ഞ നശിച്ചു 
പോവുകയും വാല്‍വു” തകരാറിലാവുകയയം മരണം സംഭവി 
ക്കുകയും ചെയ്യുന്നു. 


രണ്ടാം തരത്തിലുള്ള ഹൃദ്‌രോഗ ലക്ഷണമാണു” ചില 
പ്പോഴൊക്കെ ഇടതുകൈയ്ക്കുണ്ടാകുന്ന ബലക്ഷയവും, പൊ 
ക്കാന്‍ കഴിവി ല്പായ ധയയം, ആഹാരം കഴിഞ്ഞു നടക്കാനുള്ള 
പ്രാഫ്്ിക്കുറവും. മററും അനുഭവരതില്‍ വരുന്നതു”. അതു 
ഹൃദയാന്തര്‍ഭാഗത്തുള്ള വാല്‍വിന്‍േറയും മററും ബലക്ഷയ 
ത്തിന്‍റെറ അടയാളങ്ങളാണ്‌. അതതു പെട്ടെന്നുള്ള മരണ 
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ത്തിന്നിടയാക്കുന്നില്ലെങ്കിലും..... മാനസികമായ: ഒരാഘ്വാ 
തമുണ്ടായാല്‍... അപകടകരമാഷിത്തീരാവുന്നതാണു". 


ഹൃുദരോഗബാധയുണ്ടായിരിക്കുമ്പോഠം സ്ഥ,ലശരീര 
ത്തിനൊ ബലം കാരണം വിക്ഷരാധീനനംയി സംഭോഗം 
നടത്തിയാല്‍ രോഗത്തിന്‍റെ  ഏററക്കുറവനുസരിച്ചു അതു 
കഴിഞ്ഞു” ഉടന്‍ തന്നെയോ പ്പത്തു പതിനെട്ട്‌” മണിക്കൂറി 
നകമോ മരണം സംഭവിക്കാം. (ഇന്നു നടക്കുന്ന ഹൃദരോഗി 
കളുടെ മരണം ഏറിയകൂറും അത്തരത്തിലായിരിക്കണം) 
അവാച്യമായ മനോലയത്തിനുകാരണമാകുന്ന ബീജ 
ത്തിന്‍െറ വിഘടനസ്ത്ുള്ള നാഡീസമൂഹ( ന്‍െറ ഒരുമിച്ചു 
ണ്ടാകുന്ന തൂരസനശക്തി താങ്ങാനുള്ള കരുത്തു രോഗിയാ 
യ... ദുരബലപ്പെട്ട... ഹൃദയത്തിനുണ്ടായിരിക്കാവുന്നതല്ല 
ല്ലോ! ഹൃദ്‌രോഗാവസരത്തിലല്ലാതെ മററവസരങ്ങളില്‍ 
വൈദ്ൃപടുക്കളുടെ വിദഗ്‌ദ്ധ പരിശോധനയില്‍ യാതൊ 
രതെളിവും അവര്‍ക്കു കിട്ടിയില്ലെന്നു വരും. തന്നില്‍ 
തനിക്കുള്ള ഉത്തരവാദിത്വം മററുള്ളവരെ അധികം വിശ്വ 
. സിച്ചേപ്പിക്കാതെ കുറച്ചൊക്കെ തന്നത്താന്‍ അറിഞ്ഞിരു 
ന്നാല്‍ കുറെ ഏറെ രക്ഷ കിട്ടാവുന്നതാണുട'. 


ആസ്തു്‌മാ...കാസം 


പബഞ്ചെകാസാഃസ്‌ മൂതാവാത പിത്താദ്രക്ഷുക്ഷതക്ഷയൈഃ. 
ക്ഷയായേ  ക്ഷതാഃസ്റ്റര്‍വേ ബലിനശ്ചോത്തരോത്തരം 


കാസേം: വാതംകൊണ്ടും, പിത്തംകൊണ്ടും., കഫം കൊ 
ണ്ടും, ക്ഷതം കൊണ്ടും, ക്ഷയംകൊണ്ടും ഉണ്ടാകുന്നതാകയാല്‍ 
അഞ്ചു വിധമായിരിക്കുന്നു. എല്ലാ കാസങ്ങളം ചികിത്സി 
ക്കാതിരുന്നാല്‍ ക്ഷയത്തിനു കാരണമായിത്തീരും. വാത 
കാസത്തിനെക്കാഠം പിത്തകാസത്തിനും, പിത്തകാസ 
ത്തിനെക്കാരം കഫകാസത്തിനും അതിനെക്കാഠം ചതവു 
ഹേതുവായിട്ടുള്ളതിനും, അതിനെക്കാരം ക്ഷയകാസത്തിനും 
ബലം കൂടും, 
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ക്ഷയ: 


രാജയക്ഷ്‌മാ, രോഗരാജന്‍, ശോഷം, ക്ഷയം എന്നീ 
നാലു പേരുകളാല്‍ അറിയപ്പെടുന്നു. 


വേഗരോധാല്‍ ക്ഷയാച്ചൈവ സാഹസാദ്ധവിഷമാശനാല്‍ 
ത്രിദോഷോജായതേയക്ഷ്മാ ഗദോഹേതുചതുഷ്യയാല്‍ 


മലമൂത്രാദികളെ തടുക്കുക; ശുകൂവും സ്ലിഗ'ദ്ധതയും 
ക്ഷയിക്കുക, ദേഹംകൊണ്ടോ, വാക്കുകൊണ്ടോ, മനസ്സു 
കൊണ്ടോ, അതാതിന്‍െറ ബലത്തിനു തക്കതല്ലാത്ത കര്‍മ്മം 
ചെയ്യുക, അന്നപാനങ്ങടം നിയമം പോലെ ഉപയോഗി 
ഒഓാതിരിക്കുക, വിപരീതമായിട്ടു്‌ ഉപയോഗിക്കുക. ഈ 
നാലുകാരണങ്ങളാല്‍ രാജയക്ഷ്യാവു' ഉണ്ടാകുന്നു. 


ആസ്ത്്‌"മാ: നമ്മുടെ ജീവനെക്കുറിച്ചൊന്നുംതന്നെ സാ 
ധാരണക്കാരായ നമുക്കറിവില്ല, എന്നാലും ചിന്തിക്കു 
ക്ഒമ്പോഠം ജീവനു വലിയ സ്വാതന്ത്ര്യമൊന്നുമില്ലെന്നു 
ബോധ്യമാകുന്നു. പ്രാണന്റെ ഭാവാന്തരമാണു്‌്‌ ജീവന്‍. 
ഇടതടവില്ലാതുള്ള പ്രാണസഹായത്താലാണു ജീവന്‍ നില 
നിന്നതു”. അതു്‌ ശ്വാസോച്ച്പാസം മുഖേന സംഭവി 
ക്കുന്നു, പ്രാണസഞ്ചാരത്തിനുള്ള ശ്വാസനാളത്തില്‍ കഫം 
കയറി തിങ്ങുമ്പോഠം അതിന്‍െറ വ്യറസം കുറയുന്നു. തന്മൂ 
ലം ജീവന്‍െറ ആവശ്യത്തിനു, പ്രാണന്‍ തികയാതാകുന്നു. 
ശ്വാസത്തിന്‍െറ ദൈര്‍ഘ്യം കുറയുമ്പോഠം എണ്ണം കൂട്ടേണ്ടി 
വരുന്നു. എന്നിട്ടും തികയാഞ്ഞു ജീവന്‍ പിടയുമ്പോഠം 
വായില്‍ കൂടി ശ്വാസം എടുത്തിട്ടും കഫശല്യം കാരണം 
ജീവനു നിലനില്ലന്‍ പ്രയാസമുണ്ടാക്കുന്നതാണു ആസ്തമം 
രോഗം. കഫകോപ്പത്തെ , തടുക്കാനുള്ള കഴിവു” ശരീര 
ത്തീനുണ്ടാവണം. 


ക്ഷയരോഗം പലകാരണവശാല്യം വരാവുന്നതാണെ 
കിലും. അതു പ്രത്ൃക്ഷാമാകുന്നതുംശ്വാസകോശത്തെ നേരിട്ടാ 
ക്രരിക്കുമ്പോഴാണുട്‌, ആസ്ത്‌“മാ ശ്വാസനാളത്തെ പിടിക്ലടു 
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മ്പോടം ക്ഷയം ശ്വാസകോശത്തെത്തന്നെ പിടികൂടുന്നു. 
രണ്ടിനും കഫവികാരമാണു” കഠരണമായി ഭവിക്കുന്നതു'. 
അതിനാല്‍ കഫ വര്‍ദ്ധനവുണ്ടാക്കുന്ന പദാത്ഥങ്ങാം വര്‍ 
ജ്ജീക്കുകയയം പോഷകാംശ പ്രധാനമായിട്ടുള്ളവ കഴിക്കുക 
യും വേണം. വികാരജീവിയായിത്തീരുകയയമരുതു”. 


പ്രതിവിധി: ധ്യാനത്തിനു ശേഷം ഇരുന്നും, അതു 
കഴിഞ്ഞു നിന്നും ഏഴുതവണ ദീര്‍ഘമായി ശ്വാസോച്ച്ാ 
സം ചെയ്യണം. പാദൈകഹസ്പാസനം മൂന്നെണ്ണം. (ശരീര 
ത്തെ അറിയിക്കാതെ തീരെ ബലപ്പിക്കാതെ) ഒരാഴ്ച, 
കഴിഞ്ഞു” ശ്വാസത്തിന്‍െറ എണ്ണം മൂന്നു കൂടെ കൂട്ടിപത്തായി 
വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കണം. രണ്ടാഴ്‌ച കഴിഞ്ഞു” ജാനുശീര്‍ഷാ 
സനം. (ആറേഴു ആഴ്ചവരെ ശരീരത്തെ തീരെ അറിയി 
ഒെതെ വേണം ആസനം ച്ചെയ്യേണ്ടതു്‌. അതു കഴിഞ്ഞും 
വളരെ മിതമായേ ശരീരത്തെ അറുയിക്കാവു.) മൂന്നാമ 
ത്തെ ആക്ച, അഞ്ചു ശ്വാസംകൂട്ടി പതിനഞ്ചായി വര്‍ദ്ധിപ്പി 
ക്കണം. നാലാമത്തെ ആഴുമുതല്‍ വൈകുന്നേരവും ഏഴെ 
ണ്ണം വീതം തുടങ്ങണം. (അതും ക്രമത്തില്‍ കൂട്ടി പതിന 
ഞ്ചില്‍ എത്തിക്കണം) ആറാ കുഴിഞ്ഞു ഉച്ചക്കും ഏഴെണ്ണം 
ആരംഭിക്കണം. (ആഹാരത്തിനമുമ്പം കൃത്ൃയസ്പമയത്തും 
ആയിരിക്കണം) നാലു” അഞ്ചു” ആക്ര, കഴിയുമ്പോഠം 
ശരീരത്തിന്‍െറ ക്ഷീണഭാവം മാറിത്തുടങ്ങുന്നതാണു'. 
(ക്ഷീണം കുറഞ്ഞു തുടങ്ങുമ്പോഠം.... ആരോഗ്യം വര്‍ദ്ധിക്കു 
മ്പോം..വികാരം പൊട്ടി പിദര്‍ന്നെന്നു വരാം. അതി 
നെക്കുറിച്ചു ചിന്തിച്ചുപോയാല്‍ അതു വളര്‍ന്നു വികസി 
കരം. അതിനാല്‍ വികാരത്തിനു വളം . ചേര്‍ക്കരുതു”. 
ബ്രഹ്മചയ്യത്തെ സന്ദര്‍ഭത്തിനു” മറന്നു കളഞ്ഞാല്‍___ലംഘി 
ച്ചാല്‍-ഉദ്ദേശിക്കുന്നതുപോലെ ഫലസിദ്ധിയയണ്ടാകുന്ന 


തല്ല.) 
എട്ടാഴച കഴിഞ്ഞു" അനുലോമ പ്രതിലോമ ശ്വാസ 


പരിശീലനം. തുടങ്ങണ (്വലതൂുകൈമോതിര വീര 
ലിന്‍െറ അററം. ഇടതു ന?സാരന്ധ്ധത്തിനു മുകളിലും, പെരു 
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വിരലിന്‍റെ അററം വലതു നാസാരന്ധ്രത്തിനു മുകളിലും 
വയ്ക്കുക. ഇടതു നാസാര്ര്രത്തിനു മുകളില്‍ മോതിര 
വിരന്‍ കൊണ്ടമര്‍ത്തി അടച്ചിട്ട്‌ ഉള്ളിലുള്ള വായയവിനെ 
വലത്തെ ദ്വാരത്തില്‍ കൂടി പുറത്തേക്കു വിടുക. മുഴുവന്‍ 
വായുവും വിട്ടു കഴിഞ്ഞാല്‍ അതേ ദ്വാരത്തില്‍ (വലത്തെ) 
കൂടി കഴിവുള്ളതുപപോലെ ശ്വസിച്ചിട്ടു” വലത്തെ ദ്വാര 
ത്തിനു മുകളില്‍ പെരുവിരല്‍കൊണ്ടു്‌ അമര്‍ത്തി അടച്ചു" 
മോതിരവിരല്‍ പൊക്കി ഇടത്തെ ദ്വാരത്തില്‍ കൂടി ഉച്ഛവ 
സിക്കണം. തിരിയെ അതേ (ഇടത്തെ ദ്വാരത്തില്‍ കൂടി 
ത്തന്നെ ശ്വസിച്ചു മോതിരവിരല്‍കൊണ്ടു്‌ അമര്‍ത്തി 
അടച്ചു" പെരുവിരല്‍ പൊക്കി വലത്തെ ദ്വാരത്തില്‍ കൂടി 
നിഃശ്വസിക്കയും ചെയ്യണം. നിഃശ്വസിക്കുന്ന ദഡാരത്തില്‍ 
കൂടിത്തന്നെ ശ്വസിക്കുന്നതിനെയാണു” അനുലോമ പ്രതി 
ലോമമെന്നു പറയുന്നതു്‌.) 


രണ്ടു നാസാദ്വാരത്തിലും ശ്വാസവും, നിഃശ്വാസവും 
നടത്തിയാലേ ഒരെണ്ണം ആകുന്നുള്ള. അങ്ങനെയുള്ള ഏഴെ 
ണ്ണം വീതം കൂടുതലായി രണ്ടനേരവും അഭ്യസിക്കണം. 
അവനവന്‍െറെറ ആരോഗ്യനിലയനുസരിച്ചു മററാസനങ്ങളും 
ക്രമേണ ആവശ്യമാണു”. എന്നാലെ പേശികരക്കുറപ്പും 
രോഗനിരോധനശേഷിയം ഉറച്ചു കിട്ടുകയുള്ള. 


(ക്ഷയ രോഗികരഠംക്കു ശുദ്ധമായ, ആട്ടില്‍പാല്‍ 
(്രച്ചില തിന്നുന്നു) അനിവാര്യമായിട്ടുള്ളതാണു്‌. കുറ 
ഞ്ഞതു നാലുതുടം ആട്ടിന്‍പറല്‍ രണ്ടുനേരവും കഴിക്കേണ്ട 
താണു.) 


ഭ്രാവല്പോഹ കാരസ്യ്യ രേച പൂര സസംഭമൌ 


കപാലഭാന്തിര്‍ വിഖ്യാതാ കഫ ദോഷ വിശോഷിണര്‍. 


കൊല്ലപന്‍റെറ തുരുത്തിയിലെ കാറെറന്നപോലെ അതി 
ദവഗം രേചക പുരകങ്ങഠം ച്ചെയ്യുന്നതറണു്‌ കപാല 


ഭാന്തി ഇതു.കഫദോഷത്തെ നശിപ്പിക്കുന്നു... 
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സാധാരണ ശ്വസനക്രിീയയില്‍ നിദഃശ്വാസത്തിനാണു* 
ദൈര്‍ഘ്യകൂടുതല്‍, കപാലഭാന്തി നേരെ മറിച്ചാണു”, 
ശ്വാസം എടുക്കുന്നതു വേഗത്തിലും മൂക്കില്‍ ദ്വാരം വിക 
സിപ്പിച്ചും ആണെങ്കിലും, തുരുത്തിയിലെ വായുവിനെ 
ശക്തിയോടെ ഞെക്കി തള്ളന്നതുപോലെ എടുക്കുന്നതിനെ 
കൌം വേഗത്തില്‍ ശക്തിയോടെ നിഃശ്വസിക്കുന്നു. അതേ 
പ്രകാരം ഏഴു പ്രാവശ്യം ആവര്‍ത്തിക്കണം. നാലാം ദിവ 
സം പത്തും, ഏഴാം ദിവസം പതിനഞ്ചും തവണ കപാല 
ഭാന്തി നടത്തണം. എട്ടാം ദിവസം മുതല്‍ അതുകൂടാതെ 
ഇടത്തെ നാസാരന്ധ്രം അമര്‍ത്തി അടച്ചു” വലത്തേതില്‍ 
കൂടി മാത്രം ശ്വസിക്കുന്നതിനെക്കാഠം വേഗത്തില്‍ ശക്തി 
യോടു കൂടി നിഃശ്വസിക്കയുകം; ലെ ത്ര വല 
ത്തെ ദ്വാരത്തെ അമര്‍ത്തി അടച്ചു” ഇടത്തേതില്‍ കൂടിയും 
ഏഴെണ്ണം നടത്തണം, അതിനടുത്ത ആക്്, ആവര്‍ത്തനം 
കൂടാതെ വലത്തെ ദ്വാരം തുറന്നെടുത്ത വായുവിനെ ഇട 
ത്തേതില്‍ക്ൂടിയും (മൂക്കിനുള്ളില്‍ തങ്ങിനില്‍ക്കാറുള്ള പഴു 
പ്പിനെ ഒരു ദ്വാരം അമര്‍ത്തിഅടച്ചു* മറേറതിലുള്ള പഴു 
പ്പിനെ ചീററിതെറിപ്പിക്കുന്നതുപോലെ) ഉടന്‍ അതില്‍ 
കൂടിത്തന്നെ വായുവെടുത്തു്‌ ഇടത്തേതു അടച്ചു” വലത്തേ 
തില്‍ കൂടിയും, ഉടന്‍ വലത്തേതില്‍ എടുത്തു്‌” ഇടത്തേതില്‍ 
കൂടിയും” (അനുലോമ പ്രതിലോമ്ം പോലെ) അങ്ങിനെ 
മാറി മാറി ശ്വസനക്രിയ നടത്തുമ്പോഠം ഇളകി നില്ലുന്ന 
കഫമത്രയയം തെറിച്ചു പോകുന്നതിനാല്‍ ശ്വാസനാളം 
സാമാന്യം ശുദ്ധമായിത്തീരുന്നു, 


(എന്നാലും ആഹാരം വഴി കഫം ഉണ്ടായിക്കൊണ്ടി 
രിക്കുന്നുണ്ടു”. അതു വികാരം പ്രാപിക്കാതാവുനന തരത്തി 
ലുള്ള നിരോധന ശക്തിയുണ്ടായിത്തീരണം.) 


ശക്തിക്കൊത്തവണ്ണം മിതമായതരത്തില്‍ ശ്വാസ 
പരിശീലനവും ശരീരസ്ഥിതിക്കനുയോജയമായ....ലഘു 
വായ-.ഏതാനും ആസനാനുഫ്ലാനങ്ങളും ബ്രഹ്മചയ്യത്തിലുള്ള 
നിഷ്്യയം ശരീരരക്ഷഷ്ണുതകുന്ന തരത്തിലുള്ള ആഹാരക്രമ 
ങ്ങളമുണ്ടായിരുന്നാല്‍ രണ്ടു രണ്ടരമാസം കഴിയഡ്യസ്വോഠം 
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ആസ്ത്‌മായേ സ്വയം നിയന്ത്രിക്കാനും ക്രമത്തില്‍ മാററാന൯ം 
കഴിയും, 


അദ്ധ്യായം അഞ്ചു” 


അല്‍പം പ്രാണായാമം 


“യാവദ്വായു സ്ഥിതോ ദേഹേ താവജ്ജിവനമുച്യതേ 
മരണം തസ്യ നിഷക്രാന്തി സ്പതോവായും നിരോധയേല്‍?* 


യാതൊരളവുവരെ വായ ദേഹത്തില്‍ സ്ഥിതി ചെ 
യ്മുന്നുവോ, അതുവരെയുള്ള കാലത്തെ ജീവിതമെന്നു പറ 
യന്ന. അതു വെളിക്കുപോയാല്‍ മരണം പ്രാപ്ല്മാകുന്നു. 
അതിനാല്‍ വായുവിനെ നിരോധിക്കണം. 


(പ്രാണന്‍്റെറ പ്രകടനങ്ങളെ യുക്തമായ അഭ്യാസത്താല്‍ 
സാമാന്യമായടുത്തു്‌ ഒരു തരത്തില്‍ പഴക്കി__ഇണക്കി...... 
വശത്താക്കിയാല്‍ അതു മനസ്സിനെ ഏകാഗ്രമാക്കി ശക്തി 
പ്പെടുത്തുക മാത്രമല്ല പരോക്ഷമായും അപരോക്ഷമായും 
ഒരുവനന്‍െറെറ ആത്മസന്നിധിയില്‍ വരാന്‍ പോകുന്ന ജയാ 
പജയങ്ങളെ ഭൂരദരശിനിയാലെന്നപ്പോലെ മുന്‍കൂട്ടി അറി 
യു തരികയ്യം ചെയ്യും! അദൂശ്യ ശക്തിയായി സ്ഥിതി 
ചെയ്തു്‌. ലോകത്തെ ഭരിക്കുന്ന പ്രാണന്‍െറ._..ജീവന്‍െറ...... 
ദൃശ്യ പ്രകടനമാണു” ശ്വാസോച്ഛുവാസമെന്നു മുന്‍പു” വിവരി 
ച്ചീട്ടുണ്ടല്ലേം. ! അതേശ്വാസത്തെ....പ്ലാണനെ....പിടികൂടാ 
നൂള്ള-അഭ്യാസവി ശേഷംകൊണ്ടു മാത്രമേ പ്രാണനെ വളരെ 
കുറച്ചെങ്കിലും അറിയുന്നതിനും, മെരുക്കിയെടുക്കുന്നതി നും 
സാദ്ധ്യമാകൂ. - പ്രണോപാനുന്മാരുടെ ഐക്യത്തെ പ്രാണാ 
യാമമെന്നു പറയന്നു. 
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പ്രാണന്‍റെറ ആയാമം, പ്രാണായാമം. ആയാമം...ദൈര്‍ 
ഘം, തടുത്തു നിറുത്തല്‍. 


പ്രാണാപാനന്മാരുടെ ഐകും ചിത്തത്തിന്‍െറ സ്പന്ദന 
ത്തെ നിറുത്തുന്നു. [(ചിത്തവ്ൃത്തികരം നിരുദ്ധമാകുമ്പോരം 
രാജയോഗപദമായിത്തീരുന്നു.) 


 പ്രാതര്‍മ്മാധൃന്ദി നേസായമര്‍ദ്ധരാത്രേ ച കുംഭകാന്‍ 
ശനൈര ശീതിപര്യന്തം ച്തുര്‍വാരം സമഭ്യസേത്‌" 


കാലത്തും, ഉച്ചഷ്ണും, വൈകുന്നേരവും, അര്‍ദ്ധരാത്രി 
യിലും ഇങ്ങനെ ദിവസം നാലുപ്രാവശ്യം തവണ ഒന്നിന്‌ 
എണ്‍പതു വീതം കുംഭകങ്ങളെ സാവധാനത്തില്‍ അഭ്യസി 
യ്കൂണം. (അതില്‍ കൂടാന്‍ പാടില്ല.) 


യോഗചന്ദ്രികയില്‍ രാവിലെ അറുപതും (69) 
ഉച്ചയ്ക്കു നാല്പതും (0) വൈകുന്നേരവും അദ്ധരാത്രിയില്ും 
ഇരുപതു” (20) വീതവും പ്രാണായാമം ചെയ്യേണ്ടതാണെന്നു 
വിധിച്ചിരിക്കുന്നു. 


ആദ്യമായി അഭ്യസിച്ചു തുടങ്ങുന്നവര്‍ ഈ കണക്കുക 
ളൊന്നും തന്നെ പരിഗണിക്കേണ്ടതില്ല. പ്രാണായാമ 
ത്തിന്‍റെറ ഒഓന്നതൃത്തില്‍ എത്തേണ്ടവര്‍ക്കുള്ളതാണു” ആദ്യ 
ത്തെ കണക്കു”. അതിനു താഴത്തെ പടിയിലെത്തിയവ 
രുടേതാണു” രണ്ടാമത്തേതും. 


(അതിനുള്ള പാരമ്പയ്യം നമ്മുടെ കുടുംബത്തിലോ പരി 
സരപ്പദേശത്തുപോലുമോ കണികാണാനുണ്ടോ? .ധമ്മചി 
ന്തയയടെ പാരമ്പയ്യം നഷ്ടപ്പെട്ടതിന്‍റെ പ്രതികരണമായി 
ഓരോ ശരീരത്തിലും ഒന്നിലധികം പ്രവണതകരം കുടി 
കൊള്ളുന്നു; എന്നുള്ളതാണു” പരമാത്ഥം, പരസ്സ്രര വിരു 
ദ്ധങ്ങളായ ആശയങ്ങളും, ലക്ഷ്യങ്ങളും, ദുരാഗ്രഹങ്ങളം; പ്ര 
വര്‍ത്തന രീതികളും വച്ചു പുലര്‍ത്തുകയ്യം, അവരെ അനുഗ 
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മിപ്പാന്‍ ഉച്ചൈസ്തരം ആഹ്വാനം ചെയ്യുകയും, അലഞ്ഞു 
തിരിയകയ്ും ചെയ്തിട്ട്‌” ഖേദിക്കുകയും, എത്തും പിടിയും 
കിട്ടാതെ നട്ടം തിരിഞ്ഞു” നിരാശപ്പെടുകയും ചെയ്യുന്ന 
ചിന്താഗതിക്കാരുടെ വൃക്തിത്വമാണെന്നു ചുരുക്കം. 
ശിഥിലീകരണമാണു” ഉഗ്ര്മായ രോഗം, വൃക്തിത്വം 
തന്നെ ശിഥിലീകരണമായിത്തീര്‍ന്നാലുള്ള ഗതി) 


പ്രാണായാമത്തിന്‍െറ പ്രാരംഭപേരിശീലനത്തിന്‌ 
4: 16: 8 എന്ന മാത്ര സ്വീകരിക്കാവുന്നതാണു്‌. (ശ്വാസ 
ത്തെ..പ്രാണനെ._.ഉള്ളില്‍ നിറഷ്റ്ണുന്നതിനെ പൂരകമെ 
ന്നും, കുടത്തിനകത്തു” അടച്ചതുപോലെ തടുത്തു നിറു 
ത്തുന്നതിനെ കുംഭകമെന്നും, പുറത്തേക്കു വിടുന്നതിനെ 
രേചകമെന്നും പറയുന്നു. ഇവിടെ പുൂരകത്തിനു നാലു 
സെക്കന്‍റും, അടക്കി നിറ്ത്തുന്ന കുംഭകത്തിനു പതി 
നാറു സെക്കന്‍റും (നാലിരട്ടി സമയം) പുറത്തേക്കുവിടുന്ന 
രേചകത്തിനു എട്ടു സെക്കന്‍റും (ഇരട്ടിസമയം) ആണു" 
നിര്‍ദ്ദേശിച്ചിരിക്കുന്നതു”. പരിശീലനമനുസരിച്ചു തന്‍െറ 
പ്രാപ്ലിയെ മുന്‍നിറുത്തി 4: 16: 8 എന്നുള്ള മാത്ര തീരെ 
ലഘുവായിത്തീരുമ്പോഠം 6:24: 12 ആയിട്ടും, 8: 92: 16 
ആയിട്ടും, 10: 40: 20 ആയിട്ടും, 14: 48: 24 ആയിട്ടും 
ഉയര്‍ത്താവുന്നതാണു”. പ്രാണായാമത്തിന്‍ററെ ഏററവും 
ഉയര്‍ന്നനില പതിനാറു (16) സെക്കന്‍റുകൊണ്ടു പൂരകവും, 
അറുപത്തിനാലു (63) സെക്ക൯റുകൊണ്ടു കുംഭകവും, മുപ്പ 
ത്തിരണ്ടു്‌ (82) സെക്കന്‍൨കൊണ്ടു” രേചകവും നടത്തണം 
എന്നുള്ളതാണു”. അപ്പ്യോഠം ഒരൊററ വ്രാണായാമത്തിന്‌ 
നൂററിപന്തരണ്ട്‌ (112). സെക്കന്‍റ്‌ സമയം' വേണ്ടി 
വരുന്നു! അത്തരത്തിലുള്ള എണ്‍പതു (89) പ്രാണായാമ 
മാണു ഒററ ഇരിപ്പില്‍ നടത്തുന്നതു”!!! അങ്ങനെ ദിവസം 
നാലു പ്രാവശ്യവും !! 


(അജ്ഞാത ' വൃത്തിയായ ശ്വാസോച്ഛ്വാസം അ 
തിന്േറതായ കണക്കിന്‌ ആര്‍ക്കോവേണ്ടി എങ്ങനെയോ 
അങ്ങു നടക്കുന്നു എന്നല്ലാതെ, അതിനെക്കുറിച്ചപൊന്നും 
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തന്നെ സാധാരണക്കാരായ വമുക്കറിവില്ല. പ്രത്യക്ഷ 
ത്തില്‍ ആദായമൊന്നും കാണാനില്ലാത്തതു കൊണ്ടു്‌ അറി 
യാനൊട്ടു താല്ലര്യവുമില്പ. ആശക്ഷ വളരെ വകയുള്ളതും 
നമുക്കെല്ലാം ഏററവും പ്രിയമായിട്ടുള്ളതും, അധികമാരക്കും 
അറിവില്ലാത്തതും അറിവുള്ളവര (അസുൂയാലുക്കടം) പുറത്തു 
പറയാത്തതുമായ ഒരു പരമരഹസ്യം പ്രാണായാമത്തില്‍ 
ഗുഡമായി സ്ഥിതിച്ചെയ്യുന്നുണ്ടെന്നു ചില മഹത്തുക്കഠം 
രഹസ്യമായി പറയുന്നുണ്ടു്‌. അതു നമ്മുടെ ച്ലാരം ഭാഭ്യാസ 
മായ 4: 16: 8 എന്നുള്ള ഇങ്ങേ അററത്തെ സാധാരണമാ 
തൂയായ്‌ പതിനാറു” (16) സെക്കന്‍റ്‌ ശാസ്ത്രീയമായി കുംഭ 
. കത്തില്‍ സ്ഥിതിചെയ്യുന്നതായാല്‍ ആ പതിനാറു (19) 
സെക്കന്‍റു ആയസ്പ്‌ വങ്ധിക്കുന്നു എന്നുള്ളതറണ്‌ ആ രഹ. 
സ്യം.) കും ഭകംകൊണ്ടു്‌ സാധാരണ കിട്ടുന്നതിന്‍െറ രണ്ടു 
മൂന്നിരട്ടി, പക്ഷെ മുഴുക്കെത്തന്നെ പ്രാണശക്തി തന്നില്‍... 
ജീിവകോശത്തില്‍ .. സംഭരിക്കപ്പെടുന്നു. അങ്ങിനെ പതി 
നാറു പ്രാണായാമം ച്ചെയ്യുന്ന ഒരായക്കു നാലുമിന്നിട്ട്‌* 
പതിനാറു സെക്കന്‍റ്‌ ആയുസ്സ്‌ വദ്ധിക്കുന്നു.) 


(അപ്പ്യോഠം അറുപത്തിനാലു (64) സെക്ാന്‍റു കുംഭക 
ത്തില്‍ സ്ഥിതി ചെയ്യുന്ന യോഗിക്കു ഒരൊററ പ്രാണാ 
യാമത്തില്‍ നിന്നും ഒരു മിന്നിട്ടും നാലു സെക്കന്‍റും ആയ 
സ്റ്‌ പദ്ധിക്കണമല്ലോ ! അങ്ങിനെ എണ്‍പതു” (80) പ്രാ 
ണായാമമാണു”. ഒററ ഇരിപ്പില്‍ വലിച്ചു കൂട്ടുന്നതു! 
ദിവസവും നാലുതവണ പ്രാണായാമം തട്ടിവിടുന്നും 
ഉണ്ടു്‌!!! അപ്പോം വൃഥാ ജല്പിക്കുന്നതല്ല. പ്വേണമെ 
ങ്കില്‍ മുനൂറും നാനൂറും വരഷം യോഗികഠം ജീവിച്ചിരിക്കു 
മെന്ന്‌! അങ്ങനെ വരട്ടെ! നല്ല ഒന്നാംതരം കായ്യുംതന്നെ. 
വേണമെങ്കില്‍ അതിനപ്പുറവും ജീവിച്ചിരിക്കരം. മുതല്‍ 
മുടക്കൊന്നും വേണ്ടതാനും. മരുന്നും വേണ്ടാ, മന്ത്രവും വേ 
ണ്ടാ പണവും ചെലവില്ല. വിശിഷ്യാ ജീവന്‍െറ കായ്യു 
വുമാണല്ലോ!! ഹാ!! ഇതിനുമുമ്വേ ആരും പറഞ്ഞുതരാ 
ത്തതു.വലീയ കഷ്ടമായിപ്പോയി! എട്ട സെക്കന്‍റായാലും 
മതിം ഇരുപത്തിഒന്നു പ്രാണായാമം രണ്ടു നേരവും കണി 
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ശമായ്യം നടത്തിയേ തീരൂ. മരിക്കാതിരിക്കുന്നതു വിചാ 
രിക്കുമ്പോോം തന്നെ എന്തൊരാശ്വാസം! പക്ഷെ ഒരു 
ശല്യം പിടിച്ച വൈതരണി കടക്കേണ്ടിയിരിക്കുന്നു. 
വികാരജീവി ആയിക്കൂടാ! €ബ്രഹ്മചയ്യും'? പിന്നെ 
എന്തിനു?) 


നപ്പഭക്ഷണവും അരോഗതയും ഉണ്ടായാല്‍ ആയുസ്സ്‌ 
വദ്ധിക്കുമെന്നു” അറിപുള്ളവരെല്പാം പറയുന്നു. വളരെ 
പുരാതനമെന്നു പറഞ്ഞാല്‍ പോരാ, അനാദികാലം 
മുതലേ പ്രാണായാമം കൊണ്ടു്‌” എത്രവേണമെങ്കിലും 
ആയുസ്സു വദ്ധിപ്പിക്കാമെന്നുള്ള രഹസ്യം ഭാരതീയ യോഗി 
കംളല്പാതെ മററാരും അനുഭവിച്ചറിഞ്ഞിരുന്നില്ല, 


കുറഞ്ഞതു ആറുമാസമെങ്കിലും യൃക്തമായ കുറെ യോ 
ഗാസനങ്ങളും ശ്വാസപരിശീലനവും നടത്തി ശാരീരിക 
മായ ലഘുത്വവും ശ്വാസനാള ശുദ്ധിയും സാമാന്യമായിടെ 
കിലും നേടിയ ശേഷമായിരിക്കണം പ്ലാണായാമത്തി]ല്‍ 
പ്രവേശിക്കേണ്ടതു്‌. സാധാരണ ഇരുപതു വയസ്സ്റ കഴിഞ്ഞ 
വക്കു മാതമേ ബന്ധനക്രിയ നടത്താനരഹതയള്ള., ബ 
ന്ധനക്രിയ കൂടാതുള്ള പ്രാണായാമം വ്ൃത്ഥവുമാണു*. 


പത്മാസനത്തിലിരുന്നു ശാന്തചിത്തനായി ധ്യാനം 
കഴിഞ്ഞ അതേ പ്രസന്നതയോടു കൂടിത്തന്നെ എത്രത്തോളം 
വായുവിനെ ഉള്ളിലേക്കു എടുക്കാമോ അത്രത്തോളം പ്രാണ 
നെ ഓം കാരം കലര്‍ത്തി ജിഹ്വാബന്ധത്തോടുകൂടി എടു 
ക്കണം. (ഓംകാരം കലര്‍ത്തി ശ്വാസം എടുക്കുന്നതു” 
മൂക്കു കൊണ്ട്‌ ജപിച്ചാല്‍ മതി. ബ്രഹ്മമാണു്‌ പ്രാണന്‍ 
ബ്രദ്മപ്രത പാദക ശബ്ദം ഓംകാരം. മാത്രമേയുള്ള. ഓം 
കാരോച്ചാരണത്തില്‍. ഒടുവിലുള്ള ശബ്ദതത്വത്തിന്‍്റെറ 
അനുസന്ധാനത്താല്‍ ബഹിര്‍മുഖമായ ചിത്തവൃത്തി. അട 
ങ്ങും, തന്മൂലം ക്രമത്തില്‍ പ്രാണന്‍െറ ചലനവും നില്ലും. 
പ്രാണായാമാഭ്യാസത്താല്‍ പ്രാണങ്ങളുടെ സ്പന്ദനം നിലച്ചുക 
ഴിഞ്ഞാല്‍ മനസ്സ്‌ സങ്കല്പാദികളില്ലാതായി വിശ്രമിക്കുന്നതു” 


172 


നിപ്പാണമാണു*. (ത്യാജൃഗ്രാഹ്യാദീ ഭദേദഭാവനകരം മനസ്സി 
ലുദയം ചെയ്യാതാവുമ്പോഠം നിര്‍വ്വികാരരൂപമായ യാത്തൊരു 
ശാന്തിയാണോ അതിലുദയം ചെയുന്നതു” അതിനെ 
മോക്ഷമെന്നു പറയുന്നു.) ജിഹ്വാബന്ധനമെന്നാല്‍ നാക്കി 
നെ അകത്തേക്കു വളച്ചു” അടിവശം ഉണ്ണാക്കില്‍ ഒട്ടിക്കു 
കയ്യം, നാക്കിന്‍െറ അഗ്രം അതിനെറ ചുവട്ടില്‍ എത്തിക്കു 
കയം ചെയ്യുന്നതിനെയാണു്‌. ഇച്ചകാരം രണ്ടു സന്ധ്യാ 
വേളകളിലും അഭ്ൃസിക്കുന്നതായാല്‍ ആശയ്ക്കുതീതമായ 
പല നന്മകളും സ്വയമേവ വന്നുചേരും. ചലിച്ചു കൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്ന മനസ്സ്‌ നിരന്തരമായ ഓംകാര ഭാവനയാല്‍ 
ശാന്തതപ്പെട്ട്‌” ഏകാഗ്രമായി ലയിക്കും. ലയത്തില്‍ 
നിന്നു ശക്തിയും വ്യാഫ്സിയുമുണ്ടായിത്തീരും. 
ഇരുനാഡികളില്യമായി എടുക്കാവുന്ന വായയച കണ്ണ 
കൂപത്തിനു താഴെ ശ്വാസനാളത്തില്‍ സഃശബ്ദുത്തോടു (ഉം 
നാദം) കൂടിപേണം എഴുക്കേണ്ടതു”. പുര്‍ണ്ണമാവുന്നതോട 
കൂടി മനസ്സം ബ്രഹ്മരന്ധ്ധത്തില്‍ തുടങ്ങുന്ന നഷ 
മ0നാഡിവഴി (നട്ടെല്ലിനു ള്ളില്‍ കൂടി മൂലാധാര 
ചക്രത്തില്‍ വേണം കുംഭകം നിറുത്തേണ്ടതു”. (കുംഭ 
കും തുടങ്ങുന്നതോടു കൂടി പതിനാറുവരെ സാവധാനത്തില്‍ 
എണ്ണുകയോ, മന്ത്രം ജപിക്കുകയോ ആകാം. പ്രാരംഭ 
ത്തില്‍ കണക്കു വേണം. മാത്ര ഉറഷ്കണുന്നതിനും നമ്മുടെ 
അഭിവ്ൃദ്ധിയിലുണ്ടാകുന്ന പ്രാപ്തി സ്വയം തൃപ്തിക്കു അറി 
ഞ്ഞിരിക്കേണ്ടതുമാണു” .) കുംഭകം  തൃടങ്ങുന്നതോട്ക്ടടി 
ജറലന്ധരബന്ധവും, മുലബന്ധവും സാധിച്ചിരിക്കണെം. 
ജഘന്ധരബന്ധം പിട്ടര്‍ത്തിവേണം രേചകം തുടത്ങേ 
ണ്ടത്‌. രേചകാരംഭം മുതല്‍ അസാനിക്കുന്നതുവരെ ഉഡസ്ത്രീ 
യാഗ ബന്ധം അതൃന്താപേക്ഷിതമാണു്‌. രേചകാവസാ 
നത്തില്‍ ഗുദം ഒന്നുകൂടെ മുറുക്കി. അപാനനെ ഇച്ചാശക്തി 
യാല്‍ സുഷ്ടമ്ൃയിലേക്കു തള്ളന്നതോടെ മൂലബന്ധവും വിട 
ത്തുന്നു. അതോടെ-- അപാനനോടെ...മനസ്സം സുഷുമൂവഴി 
അപാനന്റെ ഉദ്‌ഗമനത്തോടൊപ്പം മുദ്ധംവില്‍ സ്ഥിതിചെ 
യ്കന്ന സഹസ്ധ്രാരപത്മത്തില്‍എത്തിക്കണം.ആ ഇളക്കിവിട്ട 
ഉദ്‌ഗമനം എത്തികഴിഞ്ഞീട്ടേ അടുത്തശ്വാസം എടുക്കാവു, 
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(്രഴുത്തിനെ ചുരുക്കി താടീയെകനിച്ചു ഉറപ്പിക്കുന്ന 
താണു” ജാലന്ധരബന്ധം. ഉദരത്തെ നാഭിക്കു മുകളിലും, 
താഴയുയമുള്ള ഭാഗം നാഭിയോടൊപ്പം നട്ടെല്ലില്‍ ഒട്ടത്തക്ക 
വിധം ഒഴ്ടിക്കുന്നതിനെ ഉഡ്ലീയാനം എന്നു പറയുന്നു, ഗുദം 
ചുരുക്കി മുറുക്കുന്നതാണു്‌ മുലബന്ധം.) 


(പ്രാണനോട കൂടി അവരോഹണാരോഹണ ക്രമത്തി 
മുള്ള മനസ്സ്റിന്‍െറ സഞ്ചാരം സുഗമമായിത്തീരുനമ്പോഠം 
ഒരുണര്‍വു” (്രഴുതാരസഞ്ചരിക്കുന്നതു പോലെ) സുഷമ്ലന്ത്ു 
ളില്‍ അനുഭവത്തില്‍ വരും.) 


ഒരാഴ്ചവരെ മൂന്നു പ്രാണായാമം മതി. ആഴ്ു,കഴിയു 
മ്പോഠോം ഒരെണ്ണം കൂടന്നതാണു്‌ നല്ലതു്‌. 


ഓം ഭൂഃ; ഓം ഭവഃ; ഓം സ്വഃ; ഓം മഹഃ: ഓം ജനഃ; 
ഓം തപഃ; ഓം സത്യം. (സപ്എവ്യാഹൃതി എന്നു പേരു 


ഓം തത്സവിതുര്‍വരേണയം 
(ഗായത്രീ മന്ത്രം) ഭര്‍ഗ്ലോദേവസ്യധീമഹി 
ധീയോയോനുഃ പ്രചോദയാദ'. 


ഭാരതത്തിലെ ലക്ഷോപലക്ഷം പേര്‍ ഇന്നും ദിനം 
പ്രതി ചൊല്ലി മനസ്സിനെ ശുദ്ധവും, ശക്തവും ആക്കിത്തീ 
ത്തുകൊണ്ടിരിക്കുന്നതാണു്‌ ഗായത്രിമന്ത്രം. 


ഭൂലോകത്തും, ഭവര്‍ ലോകത്തും, സ്വര്‍ഗ്ഗലോകത്തും 
വ്യാപിച്ചു സകല ജീവജാലങ്ങളുടേയും ഉത'പത്തിക്കു കാര 
ണഭൂതമായി, നമ്മുടെ ബുദ്ധിശക്തിസ്റ്കു പ്രചോദനം നല്ലി 
ക്കൊണ്ടിരിക്കുന്ന സ്വയം ജ്യോതീസിനെ ഞാന്‍ വന്ദിക്കുന്നു. 


(ഒരു തവണത്തെ മന്ത്രജപം കൊണ്ടു” കുംഭകം ലഘു 
വായിത്തീര്‍ന്നു”, കുംഭകസമയം വര്‍ദ്ധിപ്പിക്കേണ്ടതായീ 
ത്തീരുമ്പോഠം__ഒരാവര്‍ത്തി കൂടിയോ.-ഗായത്രിമന്ത്രമോ 
ആകാം. പ്രാണായാമം തെളിഞ്ഞാത.-സ്വാധീനമായാല്‍ 
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മന്ത്ൂരജപത്തിന്‍െറ ആവശ്യം. ഇല്പാതായിത്തീരും. കാല 
ക്രമത്തില്‍ സമയം ദീര്‍ഘിപ്പിച്ചു അഞ്ചു മിന്നിട്ട സമയം 
വരെ കുംഭകം നിറുത്തി പ്രാണായാമസിദ്ധനാകാ൯ 
കുഴിയും.) 


* ലൂരകാന്തേതു കര്‍ത്തവ്്യോ ബന്ധോ ജാലന്ധരാ. ഭിധഃ 
കുംഭകാന്തേ രേചകാഴരൌ കത്തവ്യ സ്‌തൂഡ്ഡ്റീയാനകം'" 


ജാലന്ധരം എന്നു പറയപ്പെടുന്ന ബന്ധം പൂരക 
ത്തിന്റ അവസാനത്തിലും, ജ്യൂ്ശീയാനകം കംഭകത്തിന്റെ 
അവസാനത്തിലും, രേചകത്തിന്‍്െറ ആര.ഭത്തിലും തൂട 
ങ്ങി രേചകം അവസാനിക്കുന്നതുവരെ പ്രയോഗിക്കേണ്ട 
താണു”. 


*“അധസ്താല്‍ കഞ്ചനേനാശുകണ്ണസംകോചനേ കൃതേ 
മദ്ധ്യേ പശ്ചിമ താനേനസ്യാല്‍ പ്രാണോ ബ്രഹ്മനാഡിഗഃ"' 


മൂലാധാരത്തെ ചുരുക്കി അപാനനെ ഉദദ്ധ്വനാക്കുന്ന 
മൂലബന്ധത്താലും, കഴുത്തിനെ ചുരുക്കി താടിയെകുനീച്ചു 
ഉറപ്പിക്കുന്ന ജാലന്ധരബന്ധത്താലും, വയറിനെ നട്ടെല്ലി 
നോടു ഒട്ടത്തക്കവിധം ചേക്കുന്ന ഉഡ്ലീയാന ബന്ധത്താലും 
പ്രാണവായു സുഷമ്മയില്‍ എത്തുന്നു. 


*ഉഭരേ പശ്ചിമം താനം നാരേ തൂദ്വ, ചകാരയേല്‍ 
ഉഡ്ഡീയാനോഹ്യസൌബന്ധോ മൃത മാതംഗ കേസരി?" 


വയററില്‍ നാഭിക്കുമേല്‍വശവും, കീഴ്‌വശവും നട്ടെ 
ല്ലോ$ ഒട്ടും വിധം വയറിനെ പിറകോട്ടു വലിക്കണം, ഇതു 
കാലനായ ഗജത്തിനു്‌ സിംഹം പോലുള്ള ഉഡ്ഡരാന 
ബന്ധമാകുന്നു. 


1, * ജാലന്ധരോഡ്്യാണക മൂല ബന്ധാന്‍ 
ജല്ലന്മി കണ്ണോദര വായു മൂലാന്‍; 
ബന്ധത്രയേ ;"സ്ദിന്‍ പരീചീയമാനേ 
ബന്ധഃക്തോ ദാരുണ കാലേപാശാത്‌*? 
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3, ഉഡ്ഡ്ാണ ജാലന്ധര മൂലബസ്ധൈ.- 
രുന്നീദ്രിതായാമുരഗാംഗനായാം 
പ്രത്ൃങ്‌ മുഖത്വാത്‌ പ്രവിശന്‍ സുഷ്മ്ലാം 
ഗമാഗമൌ മുഞ്ചതി ഗന്ധവാഹഃ 


1. ജാലന്ധരബന്ധം, ഉഡ്യാണക ബന്ധം, മൂലബന്ധം. 
എന്നിവ യഥാക്രമം കണ്ഠം, ഉദരം, മലദ്വാരം എന്നിവയ 
ടെ ശുദ്ധീകരണത്തിനും, ശക്ത ।വദ്ധനക്കും ആസ്ത്ദങ്ങളാ 
കുന്നു. ഈ ബന്ധത്രയത്തെ പരിശിലിച്ചുകൊണ്ടിരിക്കു 
സ്പോഠം ഭയങ്കരമായ കാലപാശത്തെ ഭയപ്പെടേണ്ട കായ്യു 


മില്ല, 


2. ഉഡ്യാഠാണജാലന്ധര മുലബന്ധങ്ങളാല്‍ ഉണര്‍ത്തഒ 
ടന്ന ഉരഗാംഗനാ (കുണ്ഡലിനീ ശക്തി) മുഖം ഉയര്‍ത്തുന്ന 
തോഴടുകൂടി സുഷ്ുമൃൂയില്‍ പ്രവേശിച്ചിരിക്കുന്ന വായ ഗമ്നാ 
ഗമനങ്ങളെ ഉപേക്ഷിക്കുന്നു. അതോടുകൂടി ശരീരം നിഷ്ണു 
ന്ദമായിത്തീരുന്നു. 


*'കുംഭക പ്രാണരോധാത്തേ കര്യാച്ചിത്തം നിരാശ്രയം 
ഏവമഭ്യാസയോഗേന രാജയോഗപദം വ്രജേത്‌." 


കുംഭകം അടിക്കടിചെയ്യുന്ന്തുകൊണ്ടു” പ്രാണവായു 
വിന്‍റെറ തള്ളല്‍ ശാന്തതപ്പെട്ട മുര്‍ഛിിക്കും. പ്രാണവായു 
വിറ്റെറ മുര്‍.രയാട്ട.കൂടി മനസ്സ്‌" മൂര്‍ഛിക്കാതിരിക്കഹ൯ 
നിവ്വത്തിയില്ല. എന്തെന്നാല്‍ മനസ്സിന്റെ സകല കെട്ടു 
പാടുകളും പ്രാണനെ ആശ്രയിച്ചാണിരിക്കുന്നതു”. യജ 
മാനന്‍ ബന്ധനസ്ഥനായാല്‍ ഭൃത്യനും അതിനെ പിനതുട 
രാതെ ഗതൃന്തരമില്ല. മനസ്സും ഇന്ദ്രിയങ്ങളും അടങ്ങിക്ക 
ഴിഞ്ഞാല്‍ അതിവിപുലവും ബോധാതീതവുമായ അറി 
വിന്റെ സ്ഥാനത്തു അവ താനെ ആരോഹണം ചെയ്യു 
നനു. അതാണ്‌” രാജയോഗം. 


ആകേശാദി നഖാഗ്രാച്ച നിരോധാവധി കുംഭയേത? 
തതഃ ശനൈഃ സവ്യനാഡ്യാരേച്ചയേത” പവ്വനം ശനൈ 
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അടി മുതല്‍ മുടിവരെ എത്രമാത്രം വായവിനെ പൂരി 
പ്പീക്കാമോ അത്രമാത്രം പൂരകം ചെയ്ത സ്തുംഭിപ്പിക്കണം. 
പിംഗലയില്‍ കൂടി എടുത്ത വായുവിനെ ഇഡയില്‍ കൂടി 
മാത്രമായിട്ട രേചിക്കണം. (ഇതാണു്‌ സുഷ്ടഭേദകം) ആവ 
ത്തനവും പിംഗലവഴി പൂരിപ്പിച്ചു കുംഭകഠനന്തരം ഇഡ 
വഴി രേചിക്കണം. 


(സൂയ്യഭേദകം കപാലശുദ്ധിയുണ്ടാക്കിത്തീരക്കുന്നതും, 
വാതരോഗത്തെ ശമിപ്പിക്കുന്നതുമാണു'.) 


(ഇടത്തെ നാസാരസ്ധ്രം വലത്തെ മോതിര വിരല്‍ 
കൊണ്ടമര്‍ത്തി അടച്ചു ഉള്ളിലുള്ള വായുവിനെ വലത്തെ 
ദ്വാരം വഴി പുറത്തേക്കു വിട്ടിട്ട്‌" അതേ (വലത്തെ) ദ്വാര 
ത്തില്‍ കൂടിത്തന്നെ ജിഹ്വാബന്ധത്തോടെ ഓംകാരം കല 
ത്തി കഴിവുള്ളതുപോലെ വായുവിനെ എടുത്തിട്ട്‌” ചിന്‍മുദ്ര 
സഹിതം കൈക മുട്ടകളില്‍ വയ്ക്കണം. കൈ എടുക്കുന്ന 
തോടെ ജാലന്ധരമുലബന്ധങ്ങാം - സാധിച്ചിരിക്കണം . 
(പ്രാണനോടൊപ്പം മനസ്സും സുഷമ്ലാവഴി മുല്വാധാര ചക്ര 
ത്തിലാണ്‌ കുംഭകം സാധിക്കുന്നതു”, ബ്രഹ്മചയ്യ ദീക്ഷ 
യുടേയും കുംഭകധാരണയ്യടേയും ദാര്‍ഡ്യൃയമനുസരിച്ചാണു്‌ 
മൂലാധാരചക്രം തെളിഞ്ഞു കാണാറാകുന്നതു”) കുംഭകം 
മതിയാകുമ്പോഠം ജാലന്ധരബന്ധം വിടുത്തി, വലത്തെ 
നാസാരസ്ധ്രത്തെ പെരുവിരലിന്റെ അററം കൊണ്ടമര്‍ത്തി 
അടച്ചു ഇടത്തേതില്‍ കുടി രേചിക്കണം. രേചചകാരംഭം 
മുതല്‍ അവസാനിക്കുന്നതുവരെ ഉഡ്സ്രീയാനകം ഉണ്ടായിരി 
ക്കണം, രേചകാവസാനത്തില്‍ .ഗുദം. ഒന്നുകൂടെ മുറുക്കി 
അപാനനെ സുഷമൃയിലേക്കു തള്ളന്നതോടെ മൂലബന്ധവും 
വിടുര്‍ത്തുന്നു. അപാനന്‍െറ ഉദ്‌ഗമനത്തോടൊപ്പം മനസ്സും 
സഫ്ര്സാരപത്മത്തില്‍ എത്തിചേരുന്നു. ആ ഉദ്‌ഗമനം 
സഹസ്രാരത്തില്‍ എത്തികഴിഞ്ഞിട്ടേ അടുത്ത ശ്വാസം 
എടുക്കാവു. രേചകം പുണ്ണമായംല്‍ ഇടത്തേ മോതിര 
വിരലിന്‍െറ അററം കൊണ്ടമര്‍ത്തി അടച്ചു വലത്തേതില്‍ 
കൂടിയാണു” പൂരകം നടത്തേണ്ടതു”. രേചകം ഇടത്തേതില്‍ 
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കൂടിയും ആവര്‍ത്തനവും അതേപ്പകാരം തന്നെ പ്രാരംഭ 
ത്തില്‍ മൂന്നുതവണകൊണ്ടു തൃഹ്ച പ്പെടേണ്ടതാണു".) 


സെനന്ദയ്യവര്‍ദ്ധനവുണ്ടാക്കുന്ന സീല്‍ക്കാരി പ്രാണായാമം. 


“ സീല്‍ക്കാം കുര്യാത്തഥാവക്രേത ഘ്‌റാണേനൈവ വിജ്ംഭികാം 
ഏവമഭ്യാസയോഗേന കാമദേവോദ്ധിതിയക 


ചുണ്ടുകഠം അല്പം വിടര്‍ത്തി കൂര്‍മ്പിച്ചു്‌ നാക്കിന്‍്റെറ 
അഗ്രം ചേര്‍ത്തു സീല്‍ക്കാരത്തോട കൂടി വെളിയിലുള്ള 
വായയവിനെ വായില്‍ക്കൂടി ഉഠംക്കൊള്ളണം. ജാലന്ധര 
മുലബന്ധസഹിതം കുംഭിക്കണം, കംഭകാനന്തരം മുക്കു 
വഴി രേചകം നടത്തണം. ഉഡ്ണ്രീയാനം ഉണ്ടായിരിക്കണം. 
(അതിരാവിലെ ക്രമപ്രകാരം ഏകാഗ്രതയോടെ അഭ്യസി 
ക്ടുന്നതായാല്‍ രണ്ടാമത്തെ കാമദേവനായിത്തീരും.) 


ഉജ്ജായി പ്രാണായാമം 


യേനത്യജേത്തേന പീത്വാധാരയേദ നിരോധതഃ 
രേചയേച്ചതതേ; ന്രേനശനൈ രേവന വേഗത" 


ഏതൊരു നാഡിയില്‍ കൂടി രേചിക്കപ്പെടുന്നുവോ, 
അതേ നാഡി വഴി പുൃരിപ്പിക്കണം. ജാലന്ധരമൂലബന്ധ 
സഹിതം ശക്തിപൂര്‍വകം കുംഭിക്കണം. അനുനാഡി 
വഴി സാവധാനത്തില്‍ രേചിക്കണം വേഗത്തില്‍ രേചി 
ക്കരുതു”. (പുരകാന്തം ജാലന്ധര ബന്ധം ച്ചെയ്യണം. 
മദ്ധ്യത്ത ല്‍ മൂലബന്ധം സാധിച്ചിരിക്കണം. രേചകാദി 
യില്‍ തുടങ്ങുന്ന ഉഡ്ല്യാണം രേചകം അവസാനിക്കുന്നതു 
വരെ അതുൃയന്താപേക്ഷിതമാണു”.) 
 പ്രാണം,.ചേദിഡയാ. പിയേന്നിയമിതം.. ഭൂയോന്യഥ്രേചയേല്‍ 
പീത്വാപിംഗലയാസമീരണ മോ ബദ്ധ്വാത്യജേദ്ധാമയാ 
സൂര്യാ ചന്ദ്രരസോരനേന വിധിനാഭ്യാസം സദാതന്വതാം 
ശുദ്ധാനാഡീഗണാ ഭവന്തീയമിനാം മാസത്രയാമൂദ്ധതാഃ"? 


പ്രാണനെ ഇടതുകലയില്‍ പുരിപ്പിക്കുന്നുവെങ്കില്‍ 
പിംഗലവഴി രേചിക്കണം. പിംഗലവഴി പൂരിപ്പിച്ച 
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പ്രാണനെ ഇടതുകലയില്‍ കൂടി രേചിക്കണം. ഇപ്രകാരം 
ചന്ദ്രനാഡിയില്‍ പൂരിപ്പിച്ചു കുംഭിക്കപ്പെട്ട വായവിനെ 
സൂഷ്യനാഡിയില്‍ കൂടിയും, സുര്യനാഡിവഴി പൂരിപ്പിച്ചു 
കുംഭിക്കപ്പെട്ട വായുവിനെ ചന്ദ്രനാഡിയില്‍ കൂടിയും രേ 
ചചിക്കേണ്ടതാണു”, സുയ്യചന്ദ്രമസ്സകളടെ ദിനപ്പവ്ൃദ്ധമായ 
ഈ അഭ്യാസം കൊണ്ടു്‌” യമാദിസമ്പന്നനായ സാധകന്റെ 
സവ്വനാഡികളും മൂന്നുമാസംകൊണ്ടു്‌ ശുദ്ധമായിത്തീരുന്നു. 


(വലത്തെ നാസാരന്ധ്ധരത്തെ സുഷ്യനാഡിയെന്നും 
പിംഗലഎന്നും, ഇടതു നാസാരന്ധ്രത്തെ ചന്ദ്രനാഡിയെ 
ന്നും ഇഡയെന്നും പറയുന്നുണ്ടു്‌”. പുരുഷന്മാര്‍ സുഷ്യനാഡി 
യം, സ്ര്രീകഠം ചന്ദ്രനാഡിയയമായിരിക്കണം തുടങ്ങേണ്ട 
തൂ”, അവസാനിക്കുന്ന തരേചകം തുടങ്ങിയതിലായിരി 
ക്കണം.) 

*' സൂര്യാചന്ദ്ര മസൌദത്തഃ കാലം രാത്രിന്ദിവാത്മകം 

ഭോകിത്രീ സുഷമാ കാലസ്യ ഗുഹൃമേത ദുദാഹ്ൃതം"? 


സൂയ്യചന്ദ്രന്മാര്‍ രാത്രിയും പകലുമാകുന്ന കാലത്തെ 
ഉണ്ടാക്കുന്നവരാകുന്നു. സുഷുമ്മാകാലത്തെ .നശീപ്പിക്കുന്നതു 
മാണു്‌. ഇതു ഏററവും രഹസ്യയമാണെന്നു പറയുന്നു. 


(രണ്ട നാസാദ്ധാരങ്ങളിലും മാറി മാറി ഇഡയ്യം, പിംഗ 
ലയും രണ്ടരനാഴിക വീതം സഞ്ചരിക്കുന്നു, സൂഷ്യനാഡി 
നടക്കുസ്പോഠം പകലെന്നും ചന്ദ്രനാഡിനടക്കുമ്പോഠംരാത്രി 
യെന്നും പറയുന്നു, (സുഷ്ുമ്റലേശം തുറന്നിരിക്കുമ്പോഠം രണ്ടു 
നാസാദ്വാരങ്ങളിലും ഒരുപോലെ വായു പ്രവഹിച്ചു കൊ 
ണ്ടിരിക്കുന്ന. തുറന്നിരിക്കുന്ന നാഡിയില്‍നിന്നും മറേറതി 
ലേഷ്ക്കു ശ്വാസം പുണ്ണുമായി പകരുന്നതിന്‌ അഞ്ചു മിന്നിട്ട 
മുതല്‍ പതിനഞ്ചു മിന്നിട്ടുവരെ താമസം വേണ്ടി വരുന്നു.) 
ഇപ്രകാരം സാധാരണ ഒരുദിവസം യോഗിക്കു പന്രുണ്ടു പക 
ലും, പന്ത്രണ്ടു. രാത്രിയം സംഭവിക്കുന്നു. സൃഷ്യാചന്ദ്രമസ്സക 
ഉടെ മേല്‍പ്രകാരമുള്ള ഗതിയെ കണക്കാക്കിയാണു പ്രാണി 
കളുടെ ആയുസ്സിന്‍റെ അവധി കണക്കാക്കുന്നതു”. എ 
ന്നാല്‍ അഭ്യാസബലത്താല്‍ ച്ലാണന്‍ സുഷ്ടമ്ുയില്‍ കടന്നു 
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കഴിഞ്ഞാല്‍ സുര്യനന്‍്റയോ ചന്ദ്രന്‍േറയോ ഉദയാസ്തമന 
ങ്ങഠം ആ യോഗിയെ സംബന്ധിച്ചു അവസാനിച്ചു പോകു 
നനു, തന്മൂലം കാലത്തിന്‍െറ അവസാനം അവിടെ വരാ 
തെ നിവൃത്തിയില്ല, ഇങ്ങനെയാണു്‌ സുഷ്ുമ്ലാകാലഭോ 
ക്രവയായിത്തീരുന്നതു?. ബദ്ധജീവന്മരുടെ ശ്വാസ ല്ല 
ശ്വാസങ്ങഠം സുഷ്ുമൃയില്‍ പ്രവേശിക്കാന്‍ മാഗ്ലൃമില്ലാതെ 
സയ്യചന്ദ്രനാഡികളില്‍ കൂടിമാത്രം സഞ്ചരിച്ചുകൊണ്ടിരീ 
ക്കുന്നതിനാലാണു” അവരുടെ മനസ്സും ഇന്ദ്രിയങ്ങളും ബ 
ഹിര്‍ മുഖമായിത്തീരുന്നതു”.) 


മഹാമ്ദ്രഃ; 


* “പാദമൂലേന വാമേന യോനീം സം പീഡ്യ ദക്ഷിണം 
പ്രസവാരിതം പദം കൃത്വാ കുരാഭ്യഠം ധാരയേത ദൃഡം "" 


ഇടതു ഉപ്പൂററി വൃഷണത്തിനും ഗുദത്തിനും മദ്ധ്യേ 
കൊണ്ടിരിക്കുംവണ്ണം അമര്‍ത്തിവച്ചും, കാല്‍വെള്ള 
വലതു തുടയില്‍ ചേര്‍ത്തും വച്ചിരിക്കണം, വലതുകാല്‍ 
അല്പം വലത്തു മാററി മുന്നോട്ടു നീട്ടി ചുണ്ടു വിരലുകളെ 
കൊണ്ടു്‌ പെരുവിരലിനെ പിടിക്കണം. 


*“കണ്ണേബന്ധം സമാരോപ്യധാരയേദ്വായു മൂദ്ധ്വതഃ 
യഥാ ദണ്ഡാഹതഃ സരപ്പോദണ്ഡാകാരഃ പ്രജായതേ" 


ജാലന്ധര മൂലബന്ധം ചെയ്തിട്ട്‌” നാസാര്ര്ധങ്ങളില്‍ 
കൂടി മുറ്ത്ൂ പുരക കുംഭകേ രേചകങ്ങാം ച്ചെയ്യുണം. അ 
പ്പ്രോഠം വടികൊണ്ടുള്ള അടിയേററ സര്‍പ്പം പോലെ കുണ്ഡ 
ലിനീ ദണ്ഡാകൃതിയില്‍ നിവര്‍ന്നുവരും. 


" ജജീഭൂതാത്ഥാശക്തിഃ കണ്ഡലീ സഹസാഭവേല്‍ 
തദാസാ മരണാവസ്ഥാ ജായതേ ദ്വിപുടാശ്രയാ'' 


കുണ്ഡലിനീ. എപ്പോടം നിവര്‍ന്നു വശാവുന്നുവോ 
അപ്പോം പ്രാണന്‍ സുഷ്ുമൃ്തുള്ളില്‍ കടക്കുകയം ഇഡാ 
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പിംഗലകളില്‍ ഉള്ള ഗതിനിന്നു കേവലം മരണാവസ്ഥ 
പോലെ അനുഭൂതിയുണ്ടായിത്തീരുകയ്യം ച്ചെയുന്നു. 

“തതഃ ശനൈഃ? ശനൈരേവ രേചയേന്നതു വേഗതഃ 

ഇയം ഖലു മഹാ മുര മഹാ സിദ്ധൈഃ പ്രദര്‍ശിതാ** 

അനന്തരം സാവധാനത്തില്‍ രേചിക്കണം. വേഗ 
ത്തില്‍ രേചിക്കരുതു”. മഹാമദ്രാ പ്രവര്‍ത്തനകാലത്തു” 
പെട്ടെന്നു രേചിച്ചുകടെന്നു അഭ്യാസപടക്കളായ യോഗി 
കഠം പറയന്നു. 


: ചന്ദ്രാംഗേതു സമഭ്യസ്യ സുര്യാംഗേ പുനരഭ്യസേല്‍ 
യാവത്തുല്യാ ഭവേത്സംഖ്യാ തതോമുദ്രാം വിസര്‍ജയേല്‍ "" 


ചന്ദ്രനാഡിയില്‍ അഭ്യസിച്ചതുപോലെ വലത്തു 
വശത്തും അഭ്യസിക്കണം. രണ്ടിലും ഒരുപോലെ സംഖ്യ 
ശരിയാകുമ്പോഠം മുദ്രാഭ്യാസം മതിയാക്കാം. 


(ഇടതു കാലിന്‍െറ ഉപ്പററി യോനിസ്ഥാനത്തമത്തി 
വെള്ള തുടയില്‍ ചേര്‍ത്തു വലതുകാല്‍ അല്പം വലത്തുമാററി 
മുന്നോട്ട നീട്ടി ഇരുകൈകളടേയും ചൂണ്ടു വിരലുകളാല്‍ 
പെരുവിരലിനെ പിടിച്ചു” ജാലന്ധരമൂലബന്ധങ്ങഠം 
ചെയ്തിട്ട്‌” ശ്വാസാഭ്യാസം ചെയ്താല്‍ പ്രാണന്‍ ഇടതുവശം 
പൂരിപ്പിച്ചു നിലകൊള്ളുന്നു. ഇതിനെ മറമറംഗ മഹാമുദ്ര 
യെന്നുപറയയന്നു. മേല്‍പ്രകാരം വലതുകാല്‍ മടക്കി ഉപ്പുറ്റി 
യോനിസ്ഥാനത്തമര്‍ത്തി വെള്ള ഇടതു തൃൂടയില്‍ ചേര്‍ത്തു 
ഇടതുകാല്‍ അല്പം ഇടത്തു മാററി മുന്നോട്ട നീട്ടി ഇടതുകാ 
ലിന്‍െറ പെരുവിരലില്‍ ഇരുകൈയ്‌കളുടേയം ചുണ്ടു 
വിരലുകളാല്‍ പിടിച്ചു” ജാലന്ധരമൂലബന്ധസഹിതം പൂര 
കകുംഭക രേചകങ്ങഠം ചെയ്താല്‍ വായു വലതുവശം തങ്ങി 
നില്ലയം. ഇതിനെ ദക്ഷിണ മഹാമദ്രയെന്നു പറയന്ന. രണ്ട 
വശത്തും ഒരേ കണക്കില്‍. അഭ്യാസം ചെയ്തു കഴിഞ്ഞാല്‍ 
ബന്ധം പവിടുര്‍ത്തി ധ്യാനത്തിലിരിക്കാം. .അതു കഴിഞ്ഞു 
വീണ്ടും തുടങ്ങണം.) 


(പ്രാരംഭത്തില്‍ മൂന്നെണ്ണം മതിയാകും. ഏഴെണ്ണം 
വരെ ആഴ്തയില്‍ ഒരെണ്ണം വീതം കൂട്ടി സാമാന്യം ഭൂ്പ്പെ 
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ടുതിനു ശേഷം വേണം ധ്യാനം കഴിഞ്ഞു വീണ്ടും തൂടങ്ങേ 
ഞ്ടതു” മററ രീതിയിലുള്ള പ്രാണായാമപരിശീലനത്താല്‍ 
മാത്രാക്രമവും മററും സ്വാധിനമായതിനുശേഷം വേണം 
മഹാമുദ്രാഭ്യാസം തുടങ്ങേണ്ടതു”.) 

* ഗോപനീയം പ്രയത്തേന യ്ഥാരത്ന കരണ്ഡകം 

കസ്യചിന്നൈവ്വവക്തവ്യം കുലയ്്രീ സുരതം യഥാ" 

ഇതു രത്നം സൂക്ഷിക്കുന്ന പേടകം പോലെ രഹസ്യ 
മായി സൂക്ഷിച്ചുകൊള്ളേണ്ടതാണ്‌. മാത്രമല്ല കുലവധു 
നിധുവനം പോലെ ആരോട്ടം വക്തവ്യവുമല്ല. 

* 'പ്രാണസ്യ ശൂന്യ പദവീ തഭാരാജ പഥായതേ 

തദാചിത്തം നിരാലംബം തഭാകാലസ്യ വഞ്ചനം"" 

കുണ്ഡലിനീ ശക്തി പ്രബുദ്ധമാകുമ്പോഴം സുഷുമ്മാ പ്രാണ 

സഞ്ചാരത്തിനു രാജപാതയായിത്തീരും. കാലന്റെ പിടി 
യില്‍ നിന്നുമോചനംലഭിക്കും. ജനിച്ചും മരിച്ചും കിടക്കുന്ന 
സംസാരാണ്ണുവത്തെ കാലനറിയാതെ തരണം ചെയുന്നു, 


* “നഹി പത്ഥ്യമപഥ്യം വാരസാ? സര്‍വേ  പിനീരസാഃ 

അപിളുക്തം വിഷം ഘോരം പീയുഷമിവജീരൃതി* 

മഹാമുദ്രാഭ്യാസം ചെയുന്നവന്‌ പഥ്യവുമില്ല, അപ 
ഥൃവുമില്പ, ഭസ്സ്രാദോട കൂടിയ എല്ലാ പദാത്ഥങ്ങളും അ 
വന്‍ ആമാശയത്തിനു രസങ്ങളാകുന്ന. അതിഭയങ്കര 
മായ വിഷവും പാനം ചെയ്താല്‍ അതു ദഹിച്ചു പീയൂഷം 
പോലെ തന്നില്‍ യോജിച്ചുകൊള്ളുന്നു. 

കഥിതേയം. മഹാമ്ദ്രാ മഹാസിദ്ധികരീനൃണാം 

ഗോപനീയാ പ്രയത്തേന നദേയായസയകസ്യചില്‍?* 

മനുഷ്യര്‍ക്ക്‌ അനിതര സാധാരണമായ സിദ്ധികളെ 
പ്രദാനം ചെയ്യുന്നതായ മഹാമുദ്രയെ_.ഇവിടെ പറയപ്പെട്ട 
തിനെ__വളരെ ഗോപ്ൃമായി വച്ചുകൊള്ളണം. അധി 
കാരികളെ ഒഴിച്ചു” മററാര്‍ക്കും കൊടുക്കത്തക്കതല്ല. 


കനീഷ്ടമഭ്ധ്യമോത്തമ പ്രാണായാമം 


“കനീയസീഭവേല്‍ സ്വേദ ഃകം പോടവതിമദ്ധ്യമേ 
ഉത്തമേ സ്ഥാനമാപ്‌നോതി തതോവായും നിബന്ധയേല്‍ 
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. കനിഷ്ട പ്രാണായാമത്തില്‍ വിയര്‍പ്പണ്ടാകും. മദ്ധ്യ 
മത്തില്‍ വിറയലുണ്ടാകുന്നു. ഉത്തമപ്രാണായറമത്തില്‍്‌ 
പ്രാണന്‍ സുഷമയെ പ്രാപിക്കുന്നു. 

കനിപ്ച മദ്ധ്യമാദികഠം പ്രാണായാമ സിദ്ധിയുടെ 
പ്രത്യകലക്ഷണങ്ങളാകുന്നു. വിയര്‍പ്പ്‌ പ്രവഹിച്ചു തൂട 
ങ്ങുമ്പോഠം കനിഷഫ്ടസ്ഥാനത്തു കടന്നതായി അനുമാനി 
ക്കാം. ദേഹം ഒട്ടക്കുള്ള നാഡികഠം വിറച്ചുകണ്ടാല്‍ മദ്ധ്യ 
മമായി. ഉത്തമാവസ്ഥയില്‍ പ്രാണന്‍ സുഷുമുയെഭേദിച്ചു 
ഉള്ളില്‍ കടക്കുന്നു. 

പ്രന്ത്രണ്ടു മാത്രകൂടിയ ഒരുദഘാതത്തെ കനിഷ്ടമെ 
ന്നും; രണ്ടുദ“ഘാതത്തെ മദ്ധൃമമെന്നും; മൂന്നുദ്ഘാതത്തെ 
ഉത്തമമെന്നും പറയുന്നു. പരണ്ട മാത്രനേരം വായവി 
നെ ഉള്ളില്‍ നി്ഞന്നതിനെയാണു്‌ ഒരുദ്ഘാതമെന്നു 
പറയന്നതു”. അതോടുകൂട ! മൂലബന്ധം ചെയ്താല്‍ ഉള്ളില്‍ 
നില്‍ക്കുന്ന വായ (പ്രാണൻ) അപാനനെ ന്നും 
അവിടെ നിന്നും പ്രാണന്റെ ഒരുദ്‌ഗമനമാണു” ഉദ്‌ഘാതം. 
ഇങ്ങനെയുള്ള രണ്ടുദ്‌“ഘാതം കഴിഞ്ഞാല്‍ മദ്ധ്യമപ്പാണാ 
യാമമായി മുന്നുദ്ഘാതം _. മുപ്പത്താറുമാത്ര--ബക്ഡിക്കു. 
ന്നതു ഉത്തമമാകുന്നു. ആറു മിന്നിട്ട്‌” ശ്വാസത്തെ... പ്രാണ 
നെ.._ഗര്‍ഭത്തില്‍ നീറുത്തുവാന്‍൯ കഴിഞ്ഞാല്‍ പ്രാണായാമം 
സിദ്ധമായി.) 

പ്രകൃതിയയടെ ശാന്തസുന്ദരങ്ങളായ സന്ധ്യാസമയങ്ങ 
ളാണു” ആത്മവിചാരത്തിനും, ച്രാണായാമത്തിനും ഏററ 
വും യോജിച്ച സമയങ്ങഠം. രണ്ടുനേരവും അഭ്യസിക്കാന്‍ 
തരപ്പെടാത്ത സാധാരണക്കാർ ദിവസം ഒരു തവണ... 
രാവിലെ... അഭ്യസിക്കുന്നത്‌” പ്രാണ. ജീവ _ദൈവശ 
ക്തി കൂടുതല്‍ തന്നില്‍ സമ്പാദിക്കുന്നതു” __തനിക്കും, 
മറ്റുള്ളവര്‍ക്കും നന്മഡ്ലു കാരണമാകും. അതു അവര്‍ക്കു്‌ 
, സമാധാനമായും, മററുള്ളവര്‍ക്കു അതൊരു മാതൃകയായ്യം 
തീരും. പ്രാരംഭത്തില്‍ മിതമായ സമയം ഉപയോഗി 
ച്ചാല്‍ മതി. സംഗതിവശാല്‍ തി കണ്ണി 
തപ്പെടുകയുയം, ഉപേക്ഷിക്കയയമരുതര്‌. കുറച്ചുകാല 
നീഷ്യയോടെ അഭ്യസിക്കുന്നതായാല്‍ അതിന്റേതായഗൃണ്‌ 
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“നനുഭവിക്കാന്‍ കഴിയും. പിന്നീട്‌ മറെറത്തു തടസ്സം 
പന്നാലും അതൊക്കെ തട്ടിനീക്കി തുടര്‍ന്നു അഭ്യസിച്ചു 
പോകും. ഒരുനേരത്തെ അനുഷ്ലാനം മതി; എന്നാല്‍ അതു 
ിര്‍ഘിപ്പിക്കണമെന്നുള്ളവര്‍ക്കു" താഴെ പറയുന്ന പ്രമാണം 
അനുസരിക്കാം.) 


ദിവാവായ ദിവാസായം യാമമറത്രം  സമഭ്ൃയസേല്‍ 


എന്നുള്ള ക്്ലിപ്പ്സമയം തെററിക്കാതെ ക്രമത്തില്‍ സമ 
യം ദീര്‍ഘിപ്പിച്ചു ഒരു യാമം -__ഏഴരനാഴികയില്‍ കൂടാ 
തെ അഭ്ൃസിക്കാവുന്നതാണു”. 


* “യദാതു നാഡീശുൂദ്ധിഃ സ്യാത്തദാചിഹാനി ബാഹൃതഃ 
കായസ്യ കൃശതാകാന്തി സ്പതാജായേത നിശ്ചിതം? 


എപ്പോഠം നാഡീശോധന വരുമോ, പ്‌ ബാ 
ഹൃലക്ഷണങ്ങളായ അംഗലാഘവം, ശരീരതേജസ്സ്‌ മുത 
ലായവയണ്ടായിത്തീരുന്നു. 


(്യോഗവിദ്യാ വശമാകുന്തോറം ശാരീരികമായ്യം, മാ 
നസികമായും പുതിയ ഉണര്‍വും, നവചൈതന്യവും അനു 
ഭവത്തില്‍ വരുന്നു. നാഡികരം ശുദ്ധമാകുമ്പോഠം രക്തം 
വെടിപ്പും, ചൊടിപ്പുമുള്ളതായിത്തീരും. ദുര്‍മേദസ്സ്‌ നി 
ശ്ലേഷം നശിച്ചു” ശരീരം ലഘുത്വമുള്ളതായിത്തീരും. 
ഓജസ്സിനന്‍്റെറെ സംഭരണം കൊണ്ടു്‌ ശരീരതേജസ്സം, അനി 
തരസാധാരണമായ ബലവും, കഴിവും ഉണ്ടായിത്തീരും. 
നവങ്ങളായ ആഭ്ൃന്തരലക്ഷണങ്ങളും അനുഭവത്തില്‍ വരും) 


*“സോപാനഭൂതം മോക്ഷസ്യ മാനുഷം പ്രാപ്യ ദുര്‍ല്പഭം 
യസ്മാരയതി നാത്മാനം തസ്മാല്‍ പാവതരോത്രകഃ?? 


മോക്ഷത്തിനു കാരണമായും, ദുര്‍ല്പലഭമായൃയമിരിക്കുന്ന 
മനുഷ്യജന്മത്തെ പ്രാപിച്ചിട്ട്‌ ഏവൻ മുക്തിയെ സാധിക്കു 
ന്നില്പയോ അവനെക്കാഠം പാപി ലോകത്തില്‍ ആരുമില്ല. 


ജ്ഞാനം തന്നെയാണു്‌ മനുഷ്ൃര്‍ക്ക്‌ അധികമായ 
ശഷം. ജ്ഞാനമില്ലാത്തവന്‍ മൃഗങ്ങരംക്കു സമനാ 
0. “വിദ്യാവിഹീനഃ പശ്തുഃ' എന്നാണല്ലോ! 


184 


ശരീരം തേരു, ആത്മാ ഉടമസ്ഥന്‍, ബുദ്ധി തേരാളി, 
മനസ്സ്‌ കടിഞ്ഞാണ്‍, ഇന്ദ്രിയങ്ങടം കുതിരകഠം അവയുടെ 
സഞ്ചാരസ്ഥാനമ്ങാഠം വപിഷയങ്ങാം. 
ബീജം സംസ്ൃതിഭ്രമിജസ്ൃതൂതമോദേഹാത്മധീരങ്കരോ.- 
രാഗാ% പര്വമംബു കര്‍മ്മതു വപുഃ സ്‌കന്ധോ ,സവഃശാഖികടഃ 
അഗ്രാണീന്ദ്രിയ സംഹതിശ്ച, വിഷയഃ പുഷ്റ്ാണി ദുഃഖംഫലം 
നാനാകര്‍മ്മസമുദ്‌വേം ബഹുവിധാ ഭോക്താ; തര ജിവഖഗഃ 
സംസാരമാകുന്ന വൃക്ഷത്തിന്‍റെ വിത്തു അജ്ഞാന 
മാണു്‌. (ദേഹമാണു്‌ ആത്മാവു” എന്ന ബുദ്ധിയാണു', 
മുള; നി തളിരു” രാഗമാണ്‌. വെള്ളം കര്‍മ്മമാണു', 
തായ്‌ത്തടിയാണു” ശരീരം, ശാഖകളാണു” പ്രാണങ്ങാം, 
ചൃള്ളിക്കൊമ്പുകളാണു* ഇന്ദ്രിയങ്ങം, പുഷ്പുങ്ങളാണു? വി 
ഷയങ്ങഠം, പല കര്‍മ്മത്തില്‍ നിന്നുണ്ടാകുന്ന നാനാവിധ 
ദുഃഖമാണ്‌ ഫലം, ,ഇതിലിരുന്നു (പഴം) തിന്നുന്ന പക്ഷി 
യാണു്‌ ജീവന്‍. 


അജാത ജന്മസ്ഥിതി സംയമായ 
ഗുണായ നിര്‍വാണ സുഖാര്‍ണവായ 
അണോരണിമ്‌ നേ  പരിഗണ്യധാമ്‌നേ 
മഹാനുഭാവായ നമോ നമസ്സേ. 


ജന്മസ്ഥിതിനാശങ്ങളില്ലാതെ, സത്ത്വാദിഗുണങ്ങഠം 
തീണ്ടാതെ, ഒടുങ്ങാത്ത നിര്‍വാണസുഖത്തിന്‍റെറ കടലായി 
സൂക്ഷൃത്തില്‍ വച്ചു്‌ സൂക്ഷ്യമംയിരിക്കയാല്‍ ആക്കും ഗണി: 
ക്കാന്‍. അരുതാത്ത സ്വരൂപത്തോട കൂടിയവനാണെങ്കിലും 
ഭക്തന്മാരില്‍ അളവററ കരുണയോളുകൂടിയ അങ്ങന്ത്ൂ വീ 


ണ്ടും വീണ്ടും നമസ്താരം. 


ഓം തത്‌ സത്‌ 


ശുഭം 


